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સ દાડા હટહાદાદતારરકડ, ર લાહા રેટ સાડાદરરાાતઉાા ટ હ. ઈ હાર પડ તાડ: 


સઝરત વિચાવીઝ ચંથાળય 
| શત્ત"તી કાયીરાઉટ વિમાન ' 


મસુત્રમાજ ૧૫૦૦૧ દ; 


પ્ત ન[8 વૃટ્ટ3૦૧૧૮₹3૫ ટ તંદુરસ્તી 


ક. ક ન હળ રે દ "૫ ડે 
વિ ધ રી ઝં કક ક. ર 


“"# પમા: -. ૪." જુ? ગદુ;-૪જ--ઝ ૭--2-૧- 


વૃદ્ધાવસ્થા છતાં તંદુરસ્તી 


એટ્લે 
મોટી ઉમ્મરે-શરીર ૬૭ છતાં-પુરી ત'દુરસ્તી 
કેમ સચવાય.? . 


વાતતઇા્િનતનનયયઝન૩૦# 


લખનાર તથા ગ્રગટ ડરનાર 


રવિશ'કૅર ગણેશજી અ'જારીઆ 
માજ ચીફ્‌ મેડીકલ એફીસર 
ક્રેટડા સાંગાણી તથા માંગરોલ સ્ટેટ 
વહુને #ીખામણ સુખમય જી'દગી; વગર દોકઠાને। વૈધ 
વગેરેના બનાવનાર 


અશલકતનામાભિિવરકનાહ,-જ, 

નિયમ વિના ન ડરે! કદી; ક'ઇપણુ કામ હમેશ; 
નિયમ વિના નડશે સદા, આધિ વ્યાધિ વિશેષ, 
કુદરતનો છે કાયદે; નિયમિત નિશ્ચય બભ્રાત; 
થાય અનિયમિ1 તે થકી, બગડે છે બધી વાત. 


આવી ઇજ 


( સવ હક લખનારતે સ્વાધીન છે. ) 
આજૃત્તિ પહેલી. પ્રત ૧૦૦૦: 
મૂલ્ય રૂપીએ। ૨-૮-૦૩ 
ટપાલ ખર્ચ જુદુ 
[ સને ૧૯૩૦ સવત ૧૯૮૬] 





દિ પં 


રે 
હં અપદાવાટ ટુ 


ક્રૂ 
ગૂજરાતી કોંપીરાઈટ-સંગ્રહ 
૧૫૦૦૧ 


સિરસ્યં ફિતાદારવિરારસેવી 
સમીક્યજારી વિષમેષ્વસસ! । 
જાતા સમ સત૧૫૨રઃ ક્ષમાવાન 
ઝાત્મોપસેવી ન મવત્યસેમઃ ।। 
(લામમદ) ગષ્ટારૂટટ્યે મ, ૪-છોજ રૂ૭ 


અથ*?-ઠ્મેશાં પોતાને હિતકર ખોરાક લેનાર અને તેવો જ 
વિહા૨ કરનાર, વિચારીને વર્તન શાખનાર, વિષચોામાં આસક્તિ ન 
રાખનાર, દાતા, સમાનભાવ સવપર રાખનાર, ( દયાળુ ) ક્ષમા 
રાખનાર, વડીલોનુ' માન #નળળવનાર, એવે પુરૂષ હમેશાં નિરોગી 
રહે છે, એટલે તેવાને રોગ થતા જ નથી. 


સુદ્રક : સુદ્રણુસ્થાન : 
કેશવ હુ. શેઠ 
ખડાયતા મુદ્રણુક!ા મન્દિર 
ચાર રસ્તા, અમદાવાદ 
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અપ ણપત્રિકા 





સકૂઠુરા પરમપૂજ્ય પિતારૂપ શ્રસુર રા. સુ. બજેરામ 
અ'દરજી બ્ુચને આ પુસ્તક તેમનાં પવિત્ર ચરણુમાં 
અપણુ કર્‌' છું. પુત્રવત્‌ ફરજ ખજાવવા પ્રભુએ મને 
તક આપી તે ખાતે પરમાત્માનો પણુ આભાર 
માતુ છું. 
પુત્ર માત્રની ફૂરજ છે કે તેણ્‌ માવતરનેો આશી- 
ર્વાદ મેળવવો જ નેઇએ. મારા સુ. ગણેશ માંડણુજી 
તો હજી મે વિદ્યાભ્યાસ પુરો કર્થો નહોતો તે 
પહેલાંજ ગુજરી ગએલા; તેથી તેમના પ્રત્યક્ષ આશી- 
વાદ મેળવવાનું મારા એકે પુસ્તકના ભાગ્યમાં નહતું. 
છતાં ધધે વળગ્યા પછી પ્રથમ પુસ્તક સે “ વહુને 
[શિખામણુ ”નુ' લ'ખ્યુ, તે તેમને અર્ષણુ કરી અલપાંશે 
ફરજ ખળાવી છે. 


જેમ પિતા તેમજ સસરા પણુ ભ્માર્ય માં એક 


'માવતર જ ગણાય છે. તેમને આ પુસ્તક અપણુ કરી 


ફરજ અદા કરૂં છું. તે સાથે આ પુસ્તકતુ' નામ 
“જ્ોટી ઉમ્મર છતાં-શરીર ૬ૃદ્ધ છતાં-પુરી તદુ- 
રશ્તી કેમ સચવાય” તે છે$ તેને યોગ્ય જ તેઓની 
ઉમ્મર પણુ છેઃ તેમની ઉમ્મર ૯૦ નેવું વષની છે, 
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ન્સ્સ--સ્ક--સ્‍2- ૭ નક્ક્-ન-ક--ડડ-ન્‍-ક્ક- 
અને તેવડી મોટી ઊમ્મર હોવા છતાં, તેમના શરી- 
૬ની સાધારણુ સ્થિતિ; આંખની શક્તિ, થે!ડો વખત 
થયાં મ'દ પડયા છતાં, ઘણી સારી કહેવાય તેવી છે; 
વળી આન'દી પ્રમુતિ, જુવાન માણુસ જેવી બોલવાની 
શક્તિ, ભુખ, નિદા, હજી સુષ્રી ખરાખર ટકેલાં છે; 
એટલે તેમનુ' જીવન પુસ્તકમાં સુચવેલી સ્થિતિતુ' 
જ આદશ*રૂપ છે, તેથી આ પુસ્તક તેમતે જ અર્પણ 
કરવું બેવડી રીતે ચોગ્ય થઈ પડતાં તેમ કરૂ* છું, 
અને પ્રભુ પ્રત્યે પ્રાર્થના કર્‌ છું કે જેમ નેવું વર્ષ 
ભોગવ્યાં છે તેમ સૈકો પુરો કરી અથવા તેથી પણુ 
આગળ વધી, આ પુસ્તક વાંચી તે પ્રમાણે વર્ત્તન 
કરનાર ને તેટલી લાંબી જી'૬ગી ભોગવવા જીવતું, 
જાગતું, દષછાંત નજર આગળ લાંબો વખત હયાત 


રણે ! 


માંગરોળ લિ. આજ્તાકિ'ત 
( કાોડીઆવાડ ) મ , 
તા. ૧૨ નનેવારીઈ રવિશકર ગણેશજી અ'જારીઆ 


૧૯૩૦ 
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ન્સ: ૯ન્ડકક5૮૦ 


૦ક્ટ્ટ-૭ 


ર૦ ર1? મુરખ્ખી વજેરામ અ'દરજી બુચનુ' 
ટુંક જીવનચરિત્ર 


૬5 
રા, ૨1. મુરખ્બી વજેરામ અરજી ખુચને! જન્મ ્સંવત ૧૮૯૬ 

ના પોષ શુદ ૧૦ ને રોજ ધ્રોળમાં થયે! હતો. તેઓતે ખીજીં 

ભાંડરૂ-ભાઇ ખ્હેન કાંઇ નહોતું. તે નાના, એટલે પાંચ વર્ષના હતા, 

ત્યાં માતપિતા ગુજરી ગયાં હતાં, તેથી તેમના કાકા જે અપુત્ર હતા 

તેમણે તેમને પોતાના જ પુત્ર તરીક્રે ગણ્યા હતા. 

જુના કાળમાં નિશાળા ન હોવાથી તે વખતતા રિવાજ પ્રમાણે 

લાકડાતી પાટી ઉપર ધુળ નાંખી વતરણે જુની 

અભ્યાસ પદ્દતિ પ્રમાણે માત્ર લખતાં વાંચતાં શીખ્યા, 

તેમ સાધારણુ લેખાં, અકગષ્યિતમાં ત્રિરાશિ 

પચરાશિ શીખ્યા; જરા મોટા થયા પછી ફારસી તાલીમનામું પણુ 

શીખ્યા. જૂના કાળની રીત પ્રમાણે ભણેલાં થોડા પણુ ““ગણુલા”- 
સ'સારી વિષયમાં અનુભવથી-જાત મહેનતથી-તેયાર વધારે થએલ. 


તેરમે વરસે (સ'વત ૧૯૦૯ માં) સમવય કન્યા સાથે તેમનાં 

લગ્ન થયાં હતાં. તેમને પાંચ પુત્રી અતે એક 

લગ્ન અતે પ્રજા પુત્ર થએલ. તેમાં ખે પુત્રી અતે એક પુત્ર 

હૈયાત છે; પુત્રતી ઉમ્મર ૫૭ વર્ષની છે 

અને હાલ ધ્રાંગધ્રારાન્યમાં હળવદમાં સુનસફ્‌ અને સાજસ્ટ્રેટના 

હોદા ઉપર છે. બી. એ. એલ એલ: ખી, છે ને તેમતી સાથે જ 

વજેરામભાઇ રહે છે. વજેરામભાઇ સવત ૧૯૬૩ માં એટલે ૬૭ 
સડસઠ વર્ષની ઉમ્મરે ધરભગ ચયા. 


હ 


તેમના પુત્ર, પૌત્રી, પુત્રી, દુહિતા, દેહિતૃ, પ્રપૌત્ર, પ્રપૌત્રી કે 
પ્રધૈહિત્રી વગેરેની કુલ સખ્યા ૯૭ની થવા કય છે; તેમાં ૭$ હાલ 
હૈયાત છે. તેમણે પાંચ પેઢીઓ તો જે છે, અતે જે પ્રભુરુપાએ 
દશકો કહાહઢશે તો છઠ્ઠી પહેઢી જેવા પગુ વખ1 આવવે। સ ભવિત છે. 


તેમના કાકા “ કપુ મેતા ” ધ્રોળરાજ્યમાં કારભારી હતા. 
તેમની સાથે જ શ્રગરૂઆતથી જવાનું રાખી કામ 
નોડરી શીખવા માંડેલું; કપુમેતાની હૈયાતી પછીના 
પ્રોળના બધા ઠાકોર સાહેબાએ વજુભાઇયી ૦૪ 
કામ લેવા માંડયું. તે એકસરખી વક્‌ાદાર નોકરી રજની છડી 
પહેડી સુધી કાયમ ડરી, શ્‌ાજ્યતું તમામ કામ-કોટુમ્બિક- 
વ્યવહારિક મહેસુલી વગેરે સર્વા કામ-જતે જ કરતા માત્ર અગ્રેજી 
અભ્યાસ ન હોવાથી એજન્સીનું કામ કરત્રા જુદો કારભારી-તે પણુ 
તેમનીજ પસ'દગીનોા-રહેતો અતે તેથી તેમને “કારભારી મેકર” કાર- 
ભારી ખનાવનારના ઉપનામથી જ સહુ નનણુતા. તેર ચૌદ વર્ષની 
ઉમ્મર્યો નોકરી ઉપર ચડી એક સાથે છાસઠ વર્ષ નોકરી એક કોળ 
રાજ્યની જ તેમણુ કરી છે. એવો દાખલો ખીને મળવે મુસ્કેલ છે. 
છ પહેડી રાજની નોકરી એકજ રાન્યમાં કરી, દરેકની પ્રીતિ 
સ'પાદન કરી, વાનપ્રસ્થ થવા તેમના જેવા બીજ ભાગ્યેજ નસીબ- 
દાર ચયા હશે, 


તે વખતે રૈલ ન હોવાથી તે વખતના કાડીઆવાડના પોલીટી- 
કુલ એજન્ટો અતે આસીસ્ટન્ટ પોલીટીકલ એજન્ટો રાજકોટથી 
ઉનાળામાં હવા માટે ગાડાં રસ્તે જનમનતગર તાબે બાળાચડી જતા; 
તે વખતે ફરજીયાત પ્રોળ મુકામ કરવું પડતું; ત્યારે વજેરામભાઇઃ॥ી 
જન્મથી ઉદાર પ્રાત અતે તેમતી મહેમાનગીરી ઉચા પ્રકારની 
હોવાથી, અતે તેમનાં પત્તી પણુ સમાન ગુષુવાળાં હોવાથી, સઃહેમ 
લેકાથી માંડી સ્ત્રારીના સર્વ અમલદાર માણુસોના સ'બ'ધમાં તેઓ 


નદ 


ખહુ આવેલા, અતે સાહેબ સ્વારીના મહેતા મુત્સદ્દીએ, વજીલો 
વગેરેને વજુભાઇ પોતાતે ધેર જ મહેમાન શાખતા; તેથી બહુ ભણેલા 
નહિ પણુ ચાલાક, ગણેલા તેયાર હોવાથી રાજકોટ એજન્સીમાં પણુ 
બહુ જ નણીતા અને માનીતા ગૃહસ્થ ગણાતા અને તેને લપ્તે 
એજન્સીમાં સારી વગ પણુ ધરાવતા, આ ૪ પેઢી દરમ્યાન જે 
જે રા'નએ તયા તેમના જનત!નાખોએ યાત્રાએ કરેલી, તે વખતે 
સાથે મુખ્ય અમલદાર પણુ વજુભાઇ જ જતા. 


રાજ્યનાં દરેક કામ તેમના હથુ થતાં; રાજ્યના કુ'વર કુવરીનાં 
સગપણુ તથા લસમાં પણુ તે જ કર્તાહર્તા હતા; અતે તેથી જે જે 
રાજ્યો સાથે ૨ાજતી ૭ પેઢીના સંબધ થયા તે ખધાં રાજ્યમાં 
કાઠીયાવાડ, ગુજરાત, શાજપુતાના, ઉત્તર મધ્ય હિ'દુસ્તાનમાં આવેલાં 
તે તે શાન્યમાં “વજુ મેતા” તરીકે સહુ તેમતે ઓળખતા. 
રાજ્યના કારણે મરહુમ ગાયકવાડ સરકારના સબંધમાં પણુ 
આવ્યા હતા. 


પોતે #તે આન'દી, હસસુખા, નિરદોષ મશ્કરી-ટોળ કરવામાં 
મશહુર, એટલે સહુતો ચાડ બહું મેળતતા. આજે તેવુ' વષે” પણુ 
ત'દુર્સ્ત માણુસ હમેશાં કેવા આની અતે ઉમદા :સ્વભાવના હોઇ 
શકે તેના જીવતો ન્નગતો દષ્ાાંત તેએ પુરો પાડે છે. ના. ધ્રાંગધ્રા 
મહારા#ન સાહેબ પણુ હજુ તેમતે બોલાવી ઘણી વાર તેના આનદનો 
લાભ મેળવે છે, અને તેમને તેમજ તેમનાં કુડુંબના અતલગ સ'બ'ધી 
હોય તેવા ગણી તેટલુ' જ માત આપે છે, મોટી ઉમ્મર છતાં યાદદાસ્ત 
હજી જેવીને તેવી છે. શરૂઆતથી પોતાના કુડુંબની બાબતના કરતાં 
શાજ્યતી બાબત ઉપર એકામ્રતાથો, પોતાનુ જ કામ જાણીને 
કરવાની છેક નાનપણુયી જ ટેવ હોવાથી, આજે પણુ બહુ જુના 
વખતતી ર્‌ાજ્યતી હકીકત આબેહુંબ યાદ છે અને તેતો લાભ પણું 
સ્ટેટને ધણી વાર મળે છે. 


હ 


જ્યારથી ઉમ્મરલાયક થયા ત્યારથી જ શાન્ત્યમાં તો॥ક૨ હોઇ 
જનાના સાથે ધણીવાર જવાનુ હોવાથી અને 
પોષાક તે કાળના ૨જવાડાનો રિવાજ હોઈ, ચોરણે 
પછેડી, કરચલીવાળી બહુ લાંખી ખાંયની ખબ'ડ્ડી, 
ભેઠ અને હાલારી પણુ બહુ લાંબી વાંકી પાઘડી બાંધતા, લાંખી 
મોટી પાધડી ૭તાં દરબારમાં નોકરી ઉપર દશ બાર્‌ કરતાં વધારે 
ઇ૬લાક કહાહવા પડે તો પણુ માથા ઉપર જ પાઘડી રાખી ફામ કરવા 
કાયમની ટેવ હતી. તેતો એક વાર પ્રત્યક્ષ ફાયદો પણુ થયેલો; તે એ કે 
પાધડી દરબારમાં માથા ઉપર રાખી કામ કરતા હતા તેવામાં એક 
ઉસ્કેરાએલો આરબ આવ્યો અતે તેમને કલયં કે, “હમેરા પગાર 
ચુકા દે.” વજુભાધ્ટએ શ્ઞાન્તિથી જવાબ આપ્યો કે “હજુર હુકમ 
લાવો એટલે ચુકવી આપું.” એટલામાં તો તે ઉસ્કરેરાએલે હોવાથી 
તેણે તરવાર કહાદી, વજુભાઇ નીચુ માથું કરી કામ કરતા હતા 
ત્યાં પાધડી ઉપર તરવારતો જેસથી ધા કર્યો ! પાધડી ધણી લાંખી 
ને મોટી છતાં ધા પાધડીમાં ઉંડો ઉતરી ગવે। પણુ છતાં 
તેમને પાઘડી મોટી હોવાથી જ જૂજ ૪જ થઇ. તેવામાં બીજાએ 
આવી આરખબને પકડી લીધો. આ પ્રમાણે મોરી પાધડીએ તેમની 
જ'દગી બચાવી. 
આટલી લાંબી ઉમ્મરમાં એકવાર હેડઝી મહિના સુધી રહેલ 
અને ત્યારથી અમુક વખતે હજી તે મુંઝવે છે. 
મ'દવાડે ખા૪ી પાંસઠ છાસઠ વષે" એક આંખમાં 
મોતીઓ આવેલ તે કઢાવેલ, પછી ન્નેઇએ 
તેવું તે આંખથી દેખાતું નથી. હવે તો ખીજ આંખે પણુ ઝાંખ સારી 
પેઠે છે. વાતી ખીમારી વખતે રહે છે દન્ક્લુએન્ઝા પણુ થએલ હતો, 
પરતુ બીજી કોઈ મોટી માંદગીના ભાગ કદી થયા નથી. પગે 
ચાલવાતીઃ ટેવ હોવાથી ગાડી ભાગ્યે જ વાપરતા. ઠવે બહુ ચાલી 
શકતા નથી પણુ જરૂર પડે થોડુ “જાય આવે છે, 


ક 


ખાકી આંખે ઓછુ' દેખાય એટલે ખાટલામાં ખેસી વાતચોત 
આન'દથી કરી વખત ગાળે છે; ઉપર જણુાબ્યા પ્રમાણે હજુ પ્રાંગધ્રામાં 
હોય અતે ના. મહારાજ સાહેબ યાદ કરે તો ત્યાં જઈ આનદ, 
વિતોદ હમેશના જેવાજ આપી શકે છે. 


જઠંરાસિ હજુ સારે છે. પ્રથમથી નિયમિત થોડુ ખાવાની ટેવ 
હોવાથી તથા સ્વાદીલા હતાં નિ્યામત જમવાની ટેવ જોવાથી, હજુ 
ખે વાર-જે કરે બહુજ થેડુ-જમે છે. 


યા ખે ત્રષ્યુવાર્‌ પીએ છે. બીજુ ભ્યસન મુળથી જ નથી. હજું 
ત'દુરસ્ત એવા છે કે ખાટલામાં અક્ડડ આખો દિવસ બેસી આન'દથી 
વાર્તાના ઝપાઢા દેતા કોઇ જુ તો, તેમના શરીરતું બધારણુ 
ન્તેતાં, તેટલી મોટી ઉમ્મર છે એમ કેોઇતે અતુમાન થઇ શકે જ 
નહીં. પ્રભુ તેમતે હજુ લાંબુ આયુષ્ય આપે એવો પ્રાર્થના સાથે 


વિર્ષુ' છું. 
રવિશકર ગણેશજી *અ'જારીગ્મા 


મજસ્તાવના 


અધરર૦૭૦૦૦ ૭ કન કેનતતઃ વાનર. 


વગર દોકડાનેો વૈદ લખ્યા પછી સારા મનમાં એમજ રહેતું 
હતું કે હવે ત'દુરસ્તીના સબ'ધમાં મારા તરક્થી તો પુરતું લખાઇ 
ગયું છે, એટલે હવે તે સબ'ધનું મારે ખીજીું લખવું નહીં રહે. પણુ 
તે પુસ્તક ખહાર્‌ પડયા ખાદ ખીન્ન' તે વિષયોનાં પુસ્તક વાંચવાથી 
એમ લાગ્યું કે શરૂઆતથી આપણી અન્ઞાનતાને લીધે, માતાની કેળ- 
વણી અતે બચ્ચાં ઊછેરવાનાં શાસ્ત્રીય જ્ઞાનના અભાવતે લીધે, અને 
શરીરતે હજુ વધનાનું “નરી છે તેથી ખોરાકના મોહતે લીધે, બધા 
અવયવો તાનન નવા હોવાથી, થોડીઘણી ખેદરકારી ચલાવી લેતા 
હોવાથી, ત'દુરસ્તી ઉપર બચપણુ અતે યુવાવસ્થામાં ષખ્યાન અપાય 
એ લગભગ અશકય છે. તેથી ઊલટું આધેડ ઉમર જ'દગીની અરધી 
મ'જલ કહાઢયા પછી અવયવો નબળા પડવાથી, સમજશક્તિ વધવાથી, 
તંદુરસ્તી ઉપ૨ આપોઆપ ધ્યાન આપવા મન લલચાય એ સ્વાભાન 
વિક છે. આ ઉપરથી આધેડ ઉમ્મરવાળાને માટે એક પુસ્તક લખવા 
મનમાં આવ્યુ એટલે આ પ્રયાસ આદયે. દેઠ રૂપી મકાનતો પાયે 
નાંખવાનું આપણા હાથમાં તથી, તે તો માવતરતી સમજ કેળવણી 
સભાળ ઉપર છે. 


પાયો ન'ખાયા બાદ મકાન તૈયાર થતાં સુધી યુવાનીના તોરમાં 
આપણે જ તે વિષે ખેદરકાર રહીખે છીએ, એટલે ચણુતરમાં બના- 
વટમાં પણુ આપણે સભાળ થોડી જ લઇએ છીએ. પણુ ન્યારે 
તે તૈયાર થઇ ધસાવા લાગે ત્યારે દરેક અવયવ ઘસાતું હોવાથી તે 
તરફ આપણુ યાન ખે'ચાતું રહે છે; વળી તે વખતે અનુભવથી 


૧૧ ૧૦૦૧ 


જરા સતાન સમજ પણુ આવી હેય છે, તે વખતે પુરતી કાળજી 
અતે સભાળ રાખવાથી દ્ેહર્‌ૂપી મકાનનું સમારકામ સાચવષુ બરા- 
બર રહે તો મકાન પડતું અટકે છે; એણછું ધસાય છે અતે તેથી 
વખતે જર્ણું ૭તાં લાંણુ પણુ ટકે છે. 

આ ઉપરથી ખાસ પચ્ચાસ વર્ષબાદ શરીરતે સ ભાળવા 
ખાસ સૂચના આપતા ગક પુસ્તક લખવા જરૂર જણાતાં અને 
વૃત્તિ તથા જત્તાસા વધતાં તે રેકી ન શકયો; તેથી તે વિષયનાં 
અગ્નરેજીમાં પુસ્તકો વાંચવા મત લલચાયું. સંજેગે “૦0૪ 101 ૬૦ 
૪₹૦૪ ૦1તે, 319 101 21:૦૪ ૪૦૫10૪. અને “ (1૦00118131 
૦4 4િં૦્ઠૉદો ” ગએ અને એવાં ખાન' પુસ્તકો વાંચી મનન કરી 
તેમાંથી આપી રીતભાત ટેવ ખોરાકને અનુસરતું' એક પુસ્તક 
લખનવાનુ' મનમાં આવ્યું અતે તેયી જ આ પુસ્તક બહાર 
પાડવાનું મન થયું. 

ઉપર જણાવેલાં તથા તે શિવાયનાં ધણાં પુસ્તકો તે સ'બ- 
ધમાં વાંચેલાં તેમાંથી મેળવેલી બાંબતાોતોજ આ પુસ્તકમાં સ ગ્રહ છે. 
મારૂં પોતાનુ' તેમાં ભાગ્યેજ છે. તેથી તે સર્વ પુસ્તકોના ગ્રન્થ 
કર્તાના આભાર માનું છું. તેમતો હેતુ પણુ સાન જેમ બને તેમ 
વધારે ફેલાવવાતોજ હોવાથી તેએ। પણુ મારા કર્તભ્યતે યોગ્યજ ગણુશે. 


મારા ખહાર પાડેલા વગર રાકડાના વેદના પણુ બે પ્રકરણુ 
પુરાં અતે એકતેો અમુક ભાગ આ પુસ્તકમાં કરી દાખલ કરવાનુ 
યોગ્ય જણાતાં તે પણુ દાખલ કર્યા' છે. 


આ પુસ્તક વાંચી તેવું વર્તન રાખનાર લાંષુ આયુષ્ય ભોગવે 
એ તીત્ર ઇચ્છા અતે ભાવ સાથે પ્રભુતે પ્રાથના કરી વિરમું છું. 


માંગરોળ; વિનંતિ 


તા મી ૧૯૭૩૦ રવિશ'કર ગણેશજી અ'જારીઆ 
ી સાવન ઝઝરઝનાન્સુફ# 


અનુક્રેમણિકા 


---૦--- પૃષ્ટ 
અપ'ણુપત્રિકા ડ 
રા. મા. વજેરામ અ'દરજીનું ટુંક જીવનચરિત્ર પ્‌ 
પ્રસ્‍તાવના ૧૦ 
શુહ્ધિપત્રક ૨૧ 
શરીરની ઉપયે[ગિતા વિષેનું ફાબ્ય 3 
મગળાચરણુ પ 
સે 
(૦૮ ? લ 
પ્રકરણ ૧ પહેલુ' ૭થી ૧૦ 
આધેડ શરીરતે સ'ભાળવા પુરતી જરૂર. ૭ 
નાની ઉમ્મરમાં પુરતી સભાળ ન રાખી હોય તો પણુ 
જ્યારથી ચેત્યા ત્યારથી સંભાળની સારી અસર ચશે. ૮ 
મરણુ ન અટકાવાય પણુ કુદરતી રીતે સુખયી મરથબુને 
ભેટી શકાય. હ 
મોટી ઉમ્મરે શ્ષરીર તદન નકામું થવુ' જ જેઇએ, તે શું 
જર્‌ેરનું છે ? હ 
સાઠ તયા તેથી મોટી ઉમ્મરવાળાની સ્થિતિ તદન 
ત'દુર્સ્ત નજ રહી શકે તેવુ' નથી. હૃ 
મોટી ઉમ્મરે પુરા તદુરસ્ત રહેવા ત'દુરસ્તીના નિયમે। 
પાળવાની જરૂર છે. ૧૦ 
પ્રકર્ણુ ૨ બીજી' ૧૦થી ૧૬ 
ક્રહેરી જીવત કરતાં ગ્રામ્યજીવન અતે પૈસાવાળા કરતાં 
ગરીબનુ' જીવન વધારે ત'દુરસ્ત હેય છે. ૧૦ 


૧૩ 


સુચના આપવા મારો અનુભવ એજ મારં સાધને છે, 


ખીજ લાય૪જી નથી. ૧૧ 

સ'પૂણુ ત'દુરસ્તી કેવી હેવી ન્નેઇમે અને તે છે એમ 
કેમ જણાય. ૧૧ 
ત'દુરસ્તી ન હોય તો ખીજું હરેક સુખ નકામું છે, ૧૨ 
ત'દુરસ્ત છા૪એ એ કેમ જણાય. ૧૩ 
સોટામાં મોટી બક્ષીસ ત'દુરસ્તી ૧૪ 
ત'દુરસ્તી માટે ખેદરકારી. ૧૪ 
પચાવન વર્ષ પછી આરામની પુરી જરર. ૧૫ 
આરામ કેટલે! લેવો તેનો દરેકતી પ્રકૃતિ ઉપર આધાર. ૧૫ 
પ્રકરણ ૩ ત્રીજી' ૧૬ થી1૧૯ 
પુરૂતી સભાળ વગર મેરી ઉમ્મરે ત'દુરસ્તી સ'ભવતી નથી. ૧૬ 
ઘડપણુ કેને કહેવું અને તે કેમ અટકે. ૧૬ 
ધડપણુ આવવાનાં કારણે. ૧૭ 
આજના ૬ પુરૂષ કે સ્રીનતો ચીતાર. ૧૭ 
ધડપણુ ન આવે એટલે ચું. ૧૮ 
ધડપણુ આવતું કેમ અટકાવાય. ૧૮ 
પ્રકરેથુ ૪ ચોથુ' ૧5 થી ૩૫ 

ખોરાક 

શારીરિક સભાળ. ૧૯ 


અકાન્તીઆપણે ખાવું એ ત'દુરસ્તીના મોટામાં મોટો દુશ્મન છે. ૧૯ 
કુદરતને શરમ નથી; તે ભુલ માફ ન કરતાં સં'નજ કરેછે. ૨૦ 


રેગ એ આપણી ભુલનું પરિણામ છે. ર૦ 
જન્મ અતે મરણુ એ અનિવાર્ય છે, પણુ ભુલથી દુઃખ 
ન યાય તે બની શકે તેવું છે. ૨૧ 


ભુલ જણાયા ૭તાં મોહમાં તણાઇ ફરી ભુલ કરીએ છીએ. ૨૧ 
પ્રકૃતિ દરેકની જુદી જુદી છે. ર૧ 


૧૪ 


નાજુક પ્રફૃતિવાળાનુ' રછ્રાંત. 

દરેકે પોતાની પ્રકુતિ એળખી તેને વશ રહેવું જેપએ . 
મોટી ઉમ્મરે કામ પગુ જેમ ઓછું પરવડે તેમ.ખેોર્‌ાક 
એછાની જરૂર રહે છે. 

ભુઠ્ઠાતી ડાગળી ચસ્ક્રી એમ કહેવરાવવા વખત ન 
આવવો જેપ્ટએ, 

ધડપણુમાં ફળ ખાસ જર્‌૨નાં છે 

સ્થૂળ જાડાં શરીરવાળા ત'દુરસ્ત ભાગ્યે જ રહે છે. 
સાધારણુ રીતે બેવાર ખોરાક ખાવો જેઇએ, પણુ શષ્ધે 
તા એકવાર ખાવું એ ઉત્તમ છે, 

ખોરાક લેવાના નાની ઉમ્મરથી જ પાળવાના ખે નિયમે।. 
ખોરાક ઉપરાંત સખ્ત તાપ, ટાઢ, થાક, ચિન્તા એ 
બધાં નુકશ્ચાનકારક છે 

નિયમિત જદગી ગાળનાર લાંખું જીવે છે. 

સ્વચ્છ લોહી ઉપર જદગી લાંખી ટકવા મેટા આધાર છે. 


પ્રકરણ ષ પાચમુ' 
ખોરાક-જારી 


ભ્રાણાથી જરા ભુખ્યુ' ઉઠવું એ અતિ જરૂરનુ' હોવા છતાં 
તેમ કરનાર બહુ જ થેડા હોય છે. 

એક નેવું વર્ષના ત દુરસ્ત આદમીતી ટેવ. 

સાદો ખોરાક ત'દુરસ્તી બક્ષે છે, ન્યારે ભારે ખોરાક 
વધારે લેવાય તે રેમ લાવે છે. 

જીદગીનો આધાર જેટલે। મૂળ જીતનર્શક્ત ઉપર છે 
તેટલો ખારાક ઉપર જ નથી. 

જીવનશક્તિ શેમાંથી મળે છે. 


જીવનશક્તિ વીજળીને મળતી છે અને તે જ પ્રાણુ કહેવાય છે. 


૨૨ 
જરે 


૨૩ 


જટ 


ર૪ 


ર૪ 
રપ 


ર૫ 


સ્પ 
રપ 


ટ્ર૭ 
ર૭ 
૭ 


૨૮ 
રહ 


ઉપ 


જીવનશ્રક્તિ એકલી ખોરાક વડે જ મળે એ ભુલ ભરેલું છે. રહ 
જીવનશ્રક્તિ શું છે એ સમજવું માણુસની શ્રક્તિબઠાર છે. ૨૯ 
જીવનશ્નક્તિતી ઉત્પત્તિ માટે અનુમાન જ થઇ શકે છે. રહ 
એકાએક હદય બધ પડી મરણુ થયું તેતુ' કારણુ આયુષ્ય 
આવી રહ્યું એમ ધણીવાર માતી સ'તોષ પકડવે। પડે છે. ૩૦ 
વધારે પડતો ખોરાક જીવનશક્તિ હરે છે. ૩૦ 
એકલા પાણી ઉપર થોડો વખત ટકી શકાય; છતાં મ'દ* 
વાડ વખતે પરાણે ખોરાક આપવાતે  દુરાગ્રહુ છોડવો જોઇએ. ૩૧ 
મ દવાડમાં ખોરાક જીવનશક્તિ રોગ પેદા કરીને આછી કરે છે. ૩૭૨ 
ખોરાક કેટલીવાર લેવાતી જરૂર છે ? ૩ર 
તાન દહીં છાશ તે પચાવેલું દુધ જ છે-અમૃત છે. ૩૩ 
દહી' છાશ તાન હોવાં ન્નેઇએ. ૩૩ 
ગરીબો લાંબી જદગી ભોગવે છે તેનું કારણુ છાશનુ' સેવન છે. 9૪ 
તાજ છાશ્ચ માટે વહેમ ખોટો છે. ય્૪ 
લીલેતરીની પણુ પુરી જરૂર છે. ૩૪ 
ફળ પણુ તદુરસ્તી બક્યનાર છે. ૩પ 
ફૂળ લીલોતરી પાતળી છાલ સહિત અતે ધઉ', દાળ, 
ફરેતરાં સહીત ખાવાં નેઇમે. ૭પ 
પ્રડરણુ ૬ છડું' ૩૬ થી ૩૯ 
પીણા 
પીણાં વિશે વિચાર. ન 
પુષ્કળ પાણી પીવું જરૂરનુ છે, ૩૬૬ 
શુદ્દ પાણી વાપરવું જોઈએ તેનાં કારણુ, ૩૬ 
પાણી ચામડી ચહેરાને તેજ અતે કોમળતા આપે છે. કદ 
પુષ્કળ પાણીથી રોગો થતા અટકે છે. ૩૭ 
જેમ પીવામાં તેમ નહાવા ધોવામાં પુષ્કળ પાણીની જરૂર. ૩૭ 
ખીન પીણાં ૩૮ 


ફૃહૃ 
ચાહતી જરૂર નથી; પણુ ન% ચાલે તો ઉકાળેલી તો 


નજ પીવી. 9૮ 
શેગમાં અથવા પાચનશક્તિ નબળી હોય શેમાં ફળમાં 
રસ ઉપથષે(ગી છે. કેલ 
બચપષુમાં અને બુટ્ઢાપામાં દુધ જીવન છે. 5હ 
પ્રકરણુ ૭ સાતમુ' ૪૦ થી ૪૪ 
કસરત 
નાની ઉમ્મરવાળાને જે કસરત માફક આવે તે રહને ન આવે, ૪૦ 
મોટી ઉમ્મરવ્રાળાને માફક આવે તેવી કસરતો. ૪૦ 
ચાલીને ફરવા જવું ૪૦ 
૧ કેમ ચાલવું. ૪૦ 
૨ કયે વખતે જનું. ૪૦ 
૩ કેટલું જવું. ૪૧ 
૪ કેટલી ઝડપે જવું. ૪૧ 
વર્ષા કે ઠડી રૂવુમાં ફરવા જવું બંધ ન કરવું ૪૧ 
શ્રહેરથી દુર સ્વચ્છ હવામાં કફ્રવા જવું. ૪૧ 
ફરતાં કુથલી ન કરતાં આનંદ ગમ્મતવાળી નિર્દોષ વાતે 
કરવી અથવા શાન્ત ૨હી જવું. ૪૨ 


એતશઉ જમીનમાં ખુલ્લે પગે જતાંરતે વધારે લાશ છે. ૪૨ 
મોટી ઉમ્મરવાળાને સારામાં સારી કસરત ફરવા જવાની છે. ૪૨ 


પ્રાણાયામ પણુ મોટી ઉમ્મરવાળાને સારા છે. ૪૩ 
પકર્ષુ ૮ આડુ ૪૪ થી પડ 

માનસિક વૃત્તિ 
મનની અસર ત'દુર્સ્તી ઉપર બછું છે. ૪૪ 
યટી ઉમ્મરવાળાની યુતરાનોતી મશ્કરી કરવાની ટેવ. ૪૫ 


સૈકા ઉપરની જદગી અસેભવિત નથી. પ 


ઉછ 


વિચારની જ'દગી ઉપર અસર. ૪૬ 
આશા જવન છે; નિરાશા જ મરું જલદી લાવે છે. ૪૭ 
શરીરશકિત કમ થવા માંડે તો પણુ તદન ખેસારૂ 
ન ચવું જોઇએ. ૪૭ 
મનની શરીર ટકવા ઉપર ખહુ અસર છે. ૪૮ 
શરીર અતે મનને રોકાએલાં જ રાખવાં એ હિતકર છે. ૪૮ 
આન'દી સ્વભાવ જદગી લ'બાવે છે, ૪૯ 
સતોષી જ'દગી લાંખી ટકે છે. પ૦ 
ગુસ્સે, ચિન્તા, દીલગીરી એ બધાં જીગન હરનારાં છે, પ૧ 
સહનશક્તિ પણુ જત્રન ટકાવે છે. પર્‌ 
ત'દુરસ્તી રહેવાનાં મુખ્ય કારણો, પર્‌ 
મોટી ઉમ્મરે પણુ પરવડતું કામ 4નરી રાખવું જઇએ. પર્‌ 
હસવું એ પણુ જદગી વધારનાર છે. પ૩ 
પ્રકરણુ ૯ સુ' પ૪ થી પ૬ 
નતિક વર્તન 
સદ્ગુણો શકિત આપે છે. પ૪ 
પ્રભુ કે કુદરતમાં આસ્થા એ પણુ જવન લાંબુ ટકાવવા 
જર્‌૨નાં છે. પપ 
પરેપકારપણુ જીદગી લ'ભાવે છે. પપ 
પ્રકરણ ૨૦ સુ' ૫૬ થી ૬૫ 


હીર્ધાયુ ૨ી રીતે થવાય 
અથવા ત'દુરસ્ત થવાના નિયસે। 


સર્ચાદ્ય અગાઉ ખે સવાખે ધડી પહેલાં ઉઠવું. પદ 
દાતણુ કે અશ ? પૃછ 
દાતણુ પછી ચાળીશ્ા તોલા પાણી પી જવું. પ૭ 
સ્નાન, સંધ્યા પ્રાર્થના, પ્રતિક્રમણુ, પૂશ્ન વગેરે, ૫૮ 


રાજનીશી લખવી. પ૮ 


૧૮ 


ખાવુ. ૫૮ 
જમતાં કે જમીને પાણી કેમ, કયારે, કેટલું, પીવું ? ૫૯ 
ભૂખ્યા ઉઠવું, પણુ વધારે ન જ જમવું. ૫૯ 
ખાધા પછી મીઠાના પાણીના ક્રેગળા કરવા. ૫૯ 
ચા પીવાતી ટેવ હોય તો જમ્યા પછી પાંચ કલાકે પીવી. ૬૦ 
વાળુ બાદ એક માણલ ઇ₹રવું, દ૦ 
સ્રુવાના એરડામાં સાપ. ૬૧ 
દીવાની જર્‌૨ ન જ પડવી ન્નેઇએ. ૬૧ 
કેપડાં ત્રડતુને અનુરૂળ પહેરવાં, દૃ૧ 
તમાકુના જેવું અ'ત:કરણુને નબળુ' પાડનાર ખીજુ' ઝેર નથી. ૬ર 
બ્યસન માત્રમાંથી દૂર રહેવું, 8૨ 
બનવું લહ્મચર્ય, પાળવું, દર્‌ 
ફૅરજથી બચવું. $2 
ફરક્સર એ ગુણુ છે, લોભ એ મેઢેોા દુર્ગ'થુ છે. દડ 
લાગણીઓ ને વશ રાખવી. દૃ૪ 
ખે ગુરૂ-જભ અને મન. ' ફૂજ 

પકરણ ?૧ સુ' ૬૫ થી ૬૧૨૬૦૩ 

ત'દરસ્ત રહેવાના સાધારણ સૂત્રે 
ક પ્રકરણ ૧૨ સુ' ૧૯૩થી ૧૦૭ 
ગઅકારાદિ અક્ષરો ઉપર ગેોડવેલા તન્દુરસ્તીના નિયમે। 
ક 
(૬ ર જા 
પ્રકરષ્રુ ૨ લુ' ૧૨૦ થી ૬ૃયૃર્‌ 


કામ અને નિવૃત્તિ 
ફામ સાથે રમત ગમતમાં રોકાવું જરૂરનુ' છે. ૧૧૦ 


યટ 


તદમં કામ વગરનું રહેવું એ પણુ નુકસાનકારક છે. ૧૧૧ 
માનસિક કામની પણુ તેટલી જ જરૂર છે. ૧૧૧ 
વાનપ્રસ્ય એટલે નિરૂધમી નહિ. ૧૧૧ 
પ્રકરણ ૨ જુ' ૧૧૨ થી ૨૧૪ 
પરણેલાં અને વાંઢાની જદગીની જૃહ્ત્વ ઉપર અમર. ૧૧૨ 
પરણેલી જ'દગી જો ન્નેડાંમાં હોય સપ તો જદગી 
ભોગવવા સાર્‌ સાધન .છે. ૧૧૨ 
પરણેુલાં જેડાંએ સંયમી થવુ નેઇએ. ૧૧૩ 


યાંઢાએ સમી હોય તો તે પણુ લાંખું જવી શકે છે. ૧૧૪ 
વિધુર અને વિધવા સમી હોય તો તે પણુ લાંધું' 
જીવી શકે છે. 


૧૧૪ 

પ્રકરણુ ૩ જી' યૂ૧૫ થી ૬૧૨૧૬ 
યાગ 

મે।ગથી મન કેળવાઇ નિલેપ રહી શ્રક્રાય છે. ૧૧૫ 

સ્તાની-અન્ઞાતીના દુઃખ સહન કરવામાં તફાવત ૧૧૬ 
પ્રકરણ ૪ થુ' ૧૧૭ થી ૧૨૮ 

પરવશીનાં સાધને।-વિમે।; વાષિ ક ઉપજ; બ્યાજ. 

વીમાની જ'દગી લાંખી ટકાવવા ઉપર અસર. ૧૧ 

નાની ઉમ્મરતી બચત પણુ ઉપયોગી થઇ પડે છે. ૧૧૮ 

વૃદ્ધ ઉમ્મરવાળા માત્રને પરવશી કરી આપવા સુધરેલા 

દૈશ્ઞામાં ધોરણુ છે. હટ 


પ્રકરણ પ ઝુ' 
નાના બચ્ચાનેો સહુવાસ 
નાનાં બચ્ચાંના સહવાસ ઉપયે।ગી છે. ૧૧૯ 


૨૦ 


પ્રકરણ ૬ ડુ' ૨૨૦ થી ૧૨૨૬ 

લૃદ્ટત્વ અટકાવી શકાય? 
જૃદ્ધત્વ મોડું લાવવા તીચેતી હકીકત ઉપયોગી છે. ૧૨૨ 
૧ જઠૅરતુ' નિરેોગીપણું. ૧૨૨ 
ર પુરતી કસરત. ૧૨૩ 
૩ ખોરાક પુરતો ચાવવાની જરૂર. ૧૨૪ 
૪ શુદ્ધ લોહી-વાહિનીઓની દિવાલની નરમાશ. ૧૨૪ 
પ નિરોગી મૂત્રપિંડ, ૧૨૪ 
૬ ત્વચાની નિયમિત કામ કરવાની શ્વકિત. ૧૨૫ 
છ સગળજનુ ચિન્તારહિતપણું, ૧૨૫ 
૮ માંસના સ્નાયુની ત'દુરસ્ત સ્થિતિ, ૧૨૫ 
૯ ચાયરેડ વગેરે ગ્રન્થીની ત_'દુર્સ્તી. ૧૨૫ 
૧૦ ભઉહાચર્ય. ૧૨૬ 
૧૧ શુદ્ધ હવા, પુરતી હવા, સ્વચ્છ પુષ્કળ પાણી વગેરે, ૧૨૬ 
પ્રકરશુ ૭ સુ' ૧૨૬ થી ૧૨૭ 

વૃદ્ધત્વ અટકાવવાના સત્રે। 
પ્રકરણ ૮ સુ' ૧૨૮ થી ૨૨૯ 
શરીર ૬*ૃહ છતાં પુરૂં ત'દુરસ્ત રહેવા પ્રતિજ્ઞા. ૧૨૮ 
પ્રકરણ ૯ મુ' ૧૩૦ થી ૧૩૬% 
છેવટના ખે ખોલ. ૧૩૦ 
અ'તિમ ઈચ્છા. ૧૩થૃ 
પશિશિષ્ટ ન'. ૧ ૧૩૨ થી ૧૪૦ 

સાધારણ રીતે મરણ થવાની રીતે 

૧ અતઃકરેણુથી મરણુ થવાની રીત. ૧૩૨ 


અતઃકરણુથી થતાં મરણુનાં સાધાર્ણુ ચિ હે. 


૨3 


ર ખેશુદ્ધિયી મરણુ યવાની રીત. 
તેનાં ચિહ્નો. 
ઢ ફેદ્રસાંચથી અથવા શ્વાસથી મરણુ થવાની રીત. 
મર્‌ણુ થતી વખતે છેવટના ચિહતે. 
ખીશન બહારના સજનેગે।. 
મોટી ઉમ્મરે કુદરતી રીતે મરષૃ થાય તેનો ક્રમ. 
મરણુતી છેલ્લી નિશ્ચાની. 
દાકતર કૃવિરાકર ગણેશજ અ'રીઆરૂત પુસ્તકોની 
ન્નહેર્‌ ખબર. 
ખાસ તોૉંબ 
આત્માનુભવ સાથે ચેતવણી 
જમત્ગુરૂ શ'કરાયાર્યનું આત્મષટક. 


૧૩૫ 
૧૩૫ 


. વૈ૩ૂ૭ 


૧૩૪ 


૧૪૦ 


૧૪૧ 
૧૪૨ 
૧૪૩ 
૧૪૩ 


શધ્ધિષત્રક 


શશ્વના--પુસ્તક વાંચ્યા અગાઉ શુદ્ધિપત્રક પ્રમાણે સુધારી વાંચવાથી 


પછ. 


૮ 
ન 
૧૮ 
૧૯ 
૨૯ 
૩૦ 


૩૦ 
૩૪ 
૩૭૮ 
ટ 
૪ 
૪૨ 
પ૪ 
પૃ૪ 
પૃછ 
૬૦ 
દજ 
દડ 
દપ 
[9૦ 
૭૭ 


હ 
ષ્૪ 
૧૫ 

હ 

પુ 

જ્‌ 


જ શુહ્ધિપત્રકતો હતુ જળવાય છે. 
લીટી. 


અશુદ્ધ. શુદ્ધ. * 
સ ભળાવાથી સભાળવાથી 
વખતની વખતથી : 
૫્'ન્દ્રી ળ્ન્દ્રી 
ભાગગાં ભાગમા 
જીવનશ્ઞાકત જીત્રનશક્તિ 
ભરેલી છે, ખોરાક ભરેલી છે, 
તેમાંથી ખોરાક 

લેવાવાયી લેવાથી 

સાળે છે મળે છે 

સાર્‌ સારૂં 

જવુ જવું 

કસરત છે. કસરત છે, 
ઉધઘ્યોગી ઉપયોગી 
નતિક નેતિક 

હોતાં હોતી 

ઓઠ એડ 
શહેરબાર શહેર ખહાર 
એપએ ભેશએ 
થહ્મચર્યથી થહ્મચર્ય જેવી 
પ'ચત્ત્વને પચત્વને 
શેટલી ખા જતે રૅટલી ખા. જતે 


કાયક્રમ 


કાયયક્રમ 


ર8 


૮૦ ૧૬ નાકનિદ્રા નાકં નિદ્રા 

૮% ૧૭ ૫૯ ૫૬ 

૯૬૨ દ્૦ પાણ્િક પોટ. 

૧ પ વદ 3 વેદ 

૯ર ૧૨ તરીફે વોશ તરીકે માણુસ વીશ 
હડ ૮ નૃહવસ્યા નૃહાાવસ્થા 

લ્પ ૯ ક્ષણુ ક્ષય 

##૪ કજ? આપેોએપડપ આપોઆપ 
૧૦૦ ૨૩ ઘણીયાણી ધણીયાકી 
૧૦૪ છ ધટે છે, ઘટે છે. 

." ઉ૧લ્પ ૧૮ વાપરવી ઠડીલ્રળા વાપરવી, ૭ડીદાળે 

વૃ ૯૫ ૧ર યુવાનાઓ શે શુવાને. એ 
૧૧૨ ૪ રૉકાએલી છે. શકાએલી છે, 
૧૧૩ ૧૫ ફર્યું કર્યું 
૧૧૮ ૧૫ ગુન્નરી શકર ગુન્નરી શકાય 
૧૨૦ પ 1કછુ0૦1૩0ળ 1 છુ1૦દ1ઉા0ા 
૧૨૮ છેલ્લી રાકાયેલે રેકાયેલે। 
૧૩૫ ૧૬ ચુકયે ચુકયો 
૧૩૭ ૧ લતી ભેતી 


આ. ઉપરાંત પા. ૧૪, ૨૯, ૪૧, ૪૩, ૪૪, પ૭, ૬૩, છડ, 
૮૫, ૧૦૦, ૧૦૨, ૧૦૪ એ પાનાંઓમાં એકાદ શખ્દપરના 
અનુસ્વર ઉડી ગયેલ છે તે યથાસ્થાન સુધારી લેવુ. 

૧૪૩-૧૪૪ પાનાપર આપેલા *લેકોમાં તીચે પ્રમાણે 
સુધારે! કરવો... 


પહેલે શ્લોક ખીજ લીટી મેશ સેવ મે સેવ તાત્સયેમાવય ? 
ખએેમ વાંચે. 


૨૪ 

ખીને શ્લોક ત્રીજ લીટી એ મેનને તેય મોસ્યંત માસ 
એમ વાંચો 

ત્રીજે શ્લોક ખીજ લીટી પિવ સેવ મે નેવ માતા થ શન્મ 
એમ વાંચો 


ત્રીજે શ્લોક ત્રીજ લીટી ન વેણુ વૈમિત્ર' મુર્સે વ શિષ્ય $ 
એમ વાંચે. 


એ ત્રણે *લે।કકમાં છેલ્લી લીટીમાં શચ્વિટાન્્‌ ૨૧ $ તે બદલે 
શિટાનૈટ્‌ ₹૧ : વાંચે. 

ખીશ્ન શ્લ્ઞોકમાં સિયે છે તે વીષે અને ૭ઠ્ઠા શ્લોકમાં 
પરીદ્‌ારાથ છે તે ૫ર્દ્િરાય નેપ. 


વૃદ્ધાવસ્થામાં તન્દુર્સ્તી 
અથવા 

મોટી ઉમ્મરે, શરીર વૃદ્ધ છતાં, 

પરી તન્દુરસ્તી કેમ સચવાય ? 


આ શરીરની ઉપચોાગિતા બહુ છે. 





(રાગ આરાગોડી ઝે 

અ ઉપચોગી તન છે તારૂ 

શુભ રીતે સાચવ તે સારૂ. 
।ઇ ન માનવ તનને તોલે, નિગમાગમ એ રીતે બોલે 
-આ ડૅપયોગી તન૦ 
'મ અનાદર કર તું એને, ત્તિસ્ય ખરેખર ખપ છે જેને 
-આ ઉપચોગી તન૦ 
ૌૃર્માદિક પુરૂષાર્થો પ્યારા, તન છે તે। સચવાશે સારા 
--આ ઉપયોગી તન૦ 
મૃવસાગર તરવાને નોંકા, શાસ્ત્ર પુરાણુ કરે છે ટોકા 
-આ ઉપથોગી તન૦ 
#૯પલતા કહીએ તે શેાભે, દેવાદિકનું પણુ મન લોભે 
-આ ઉપયો૩ાં તન૦ 
મુખ સર્વે; છે એને અ'ગે, ધામ, ધરા, ષન; સજજન સે 
-આ ઉપયોમી તન૦ 
&મ, ક્રોધ લોભ ને જીતી, નીતિ ન્યાય વિષે કર પ્રીતિ 
-આ ઉષયોગી તન૦ 
કેશવ હુરિને એળખ આમાં, ડ્રર રહાંતે દુભંગ થા મા 
-આ ઉપયોગી તન૦ 


| 3૦ ॥। 
મ ગળાચરણ 
૩૦ તસ્લત્‌ ૫રમાત્મતે નઃ 
ચતો વા ફમાનિ મૂતાસિ ઝાથન્તે ચેન સાતાનિ 


સ્વસ્તિ ચત્‌ પરયન્સ્યમિ વિશસ્તિ તમનાવમનંલમેયં 
વરસેશ્વ₹ ત્રળતો રમિ, 


૭૦-૦૦ રનના. 


અથ: જે થકી આ સૃદિ ઉત્પન્ન થઇ છે, જેણે કરીને જવે 
છે, અ'તે જેની પાસે “નય છે અતે જેને પામે છે, એવા અનાદિ 
અનત એક પર્સેરને હું પ્રણામ કરૂં છું. 





(રાગ ભેરવી ) 
ધન ધાન્ય ને ધરણી થકી વ્હાલું “જીવન” જગ ચ્ઢડાાય છે, 
જીવે શર૬ શત્‌ માનવી એ વેદ વચન ગવાય છે; 
ચમ નિયમથી વિસુખ થઇ અસપાયુષી એવુ બકે, 
“દારૂણુ આ કળિકાળમાં શું જન સે। વષ તે જીવી શકે?? 
એવું સુખદ જીવન કળિમાં હાય ન્ને કદિ ગાળવું, 
લ્યો પ્રથમ એવી ટેક કે બ્રહ્મચર્ય, નિત્યે પાળવું; 
ઉપરાંત અમ લઘુ આ અને કિમતી લખ્યું જે પુસ્તકે; 
'દારૂણુ કળિકાળમાંહે જન સો! વષ તે। જીવી શકે. 

સુમન્ત-રાજકવિ, માંગરોળ સ્ટેટ. 





સોટી ઊમ્મરે, શરીર ૬દ્ધ છતાં, 
પુરી તદુરસ્તી કેમ સચવાય? 





ભાગ પહેલે 


પ્રકરણુ ૧ લુ 

પ 2 
1. પચ્ચાસ વર્ષની ઉમ્મર થઇ, એટલે આધેડ થયા ગણુા- 
ઇએ. આજસુધી શરીર-રક્ષગુ સબધી 
ખાધેડ શરીરને આપણી ખે4રકારી, શરીર વગર ખબર પડે, 
સ'ભાળવા પુરતી ભોગવી લતું; નને કે તેની અસરે શરીરને 
જરૂર (વગર ખબર પડે) નુકશાતી તો ક્યો જ કરી 
હતી, પણુ હવે તો એવી સમિતિ થઇ છે કે 
મહેજ પણુ શરીર-સ'રક્ષણુતી ખેટરઃારી થઈ તો તુરત તેતી અમર 

ત્રરીર ઉપર થયા વગર ર૨હેવાતી નથી. 


૨. આજ સુધી શરીર સરક્ષણુમાં તમારી જે થોડી ધણી 
મેદરકારી હતી, તે શરોર હજુ તેયાર થતું હોવાથી ચલાવી લેવું; 
પણુ હવે તો શ્વરીરને ધસાવાની શરૂઆત થઇ ગણાય અથવા બહુ 
મ'ભાળાય તો જે સ્થિતિ છે તે કાયમ ટકાવી ચકાય. તેવામાં ખેદર- 
કારી તુકશાન જરૂર કરે તે તો સમળ્નય તે] બાબત છે. જુવાનીતા 
નેશને હવે ઉમ્મરતા ડહકાપણુતી અસરવી દકયાવી, વધારે પડી 
મહેનત ન આપી, સાદા ખોનાકવી, માદી રીતભાત ઊં, માધાન્‍ ગ્‌ ડમ- 
(તવી શરીરને ધમારો ન લાગે અવવા જેમ બને તેમ આછે લ્ઞાગે 
ખેવું વર્તન રાખવામાં બાવશે તોજ કાળ, જે સંરભકર છે તેની 
પામે શરીર ત'દુરસ્તી સાહત ટકી શકશે. 


ન 


3. નાની ભઊમ્મરના ક યુવાન આ પુસ્તક વાંચશે તો અને તે 


પ્રમાણે વર્તન રાખશે તો તો જરૂર સેકાની 

નાની ઉમ્મરમાં ઊમ્મરે પહોંચશે. પણુ જુવાની દીવાની છે 
પુર્તી સભાળ ન એટલે યુવાનો માટે એવા આશા રાખવી 
રાખી હોય તે વ્યર્થ છે; કેમકે યુવાનીમાં શરીર-સ'રહ્ષણુની 
પણુ જ્યારથી અથવા ખાસ વધારે પડતું ન ખાવાની, ભ્હ્મ- 
ચેત્યા ત્યારથી ચર્ચ, નીતિ વગેરેની વાતો ગળે ઉતરવી મુશ્કેલ 
સ'ભળાવાથી સારી છ એટલે પચાસ વર્ષથયા પછી ઠરેલ મિન્નજ 
અસર થરી? થયાથી યુવાનીનો ન્નેશ્ ઓછો થવાથી, તે 
ણામ્મર્વાળાને અસર થવા વધારે સભવ 


હોવાથી તેએને ખાસ ભાર દઇ ભલામણુ છે કે તદુરસ્તી સાથે 
લાંબી જદગી ભોગવવા ૪ચ્છા હોય તો આ પુસ્તક વાંચી અવશ્ય 
તેવું વતન રાખવું. નીરોગી વીશ વર્ષની ઊમ્મરવાળાની તદુરસ્તો 
પ્રત્યે ઉદ્ધતાઇ, ત્રીશા વર્ષવાળાનું પોતાની ત દુરસ્તીનું અભિમાન 
અતે ચાલીશ વર્ષવાળાની ત'દુરસ્તી માટે બેપર્‌વાઈ હવે બંધ ચવાથી 
પચ્ચાસ વષવાળાને હવે તદુર્સ્તીનું ભાન થવા લાગ્યું છે એટલે 
તે ઊમ્મરવાળાને આ પુસ્તકની ભલામણુ રૃચિકર થશે અને તેમ 
થવાથી તેઓ જે તે પ્રમાણે વર્તન કરરે તો જરૂર સો વર્ષની ઊમ્મરે 
પહોંચો શ્રકશે. નને નાની ઊમ્મરમાં શરીર બહુ બગાડયું હશે તો 
પણુ સાતઆઠ દશ્ચકા સીતેર એશી વષ ત'દુરસ્તી સાથે જર્‌ર પસાર 
કરશે. એટલી તો કુદરતી રીતે નિયમ પાળવાની અસર્‌ જરૂર છે. 


૪- માષખ્યુસનું આયુખ્ય સો। વર્ષનુ' ગણીએ તો પચ્ચાશ્ષ વર્ષ 
થયે અરધી મજલ કાપી છે, એટલ હવે વળતાં પાણી છે એમાં તો 
ના કહેવાય તેવું નથી. તેથીજ આ વખતની ઢારીરની નને પુરી 
સ'ભાળ રહૅશે તો જેમ સો સુધી પહાંચવા તક છે, તેથી ઊલટું નને 
વધારે ખેદરકાર રહેવાશે તો તેનો નાશ વહેલે થશે ગ સ્પછે છે. 


હ 


પ. નામ તેનો નાશ છે. પણુ જેટલો વખત રહેવું તેટલે વપ્ખમત 
ત'દુરસ્તી, સુખ, શ્ચાન્તિમાં ગાળવા, સ'સારરૃપી 

મરણુ ન અટઢકા- દરિયે! તરવા શરીર ર્‌પી સુદઢ ત'દુરસ્ત નાવ- 
વાય પણુ, કદરતી વહાષ્ુતી જરૂર છે, અને તે શિવાય ગમે તેવા 
રીતે સુખથી મર- સુકાની-આત્મા વહાણુને કિનારે પહોંચાડવા 


ષાતે ભેટી શકાય અસમર્થ છે. માટ જ તદુરસ્તી ઉત્તર કાળમાં 
ખાસ સાચવવાની જરૂર છે. 


૬. ભલે ઉમ્મર વધે, પણુ શરીરતે તદન નકામું-રોગીઅલ- 
ચઇજ જવું જઇએ તેવૃ નથી. આયુષ્ય ગમે 
ચાટી ઉમ્મરે શરીર તેટલું હોય પણુ તે પુરૂં થતાં સુધી શરીર 
તદનનડાસુ'થજુંજ જર્ણુ ભલે ચાય, પણુ સ્વસ્થ-ત'દુરસ્ત રહે 
જોઇએ તે શું એ ન બતે તેવું નથી. મુશ્કેલ છે, બહુ થોડાંનાં 
જરૂરતું છે? તેવાં રહે છે, પણુ વાંચનાર ! તમારા ન્નેવામાં 
પણુ સૈકા અથવા લગભગ સઝૈકાએ પહોંચેલા 
એકાદ બેને ત'દુરસ્ત શરીરવાળા નહીંજ જેયા હોય તેવું નથી અને 
તેવા વધારે કેમ થાય એજ આ પુસ્તક બતાવશે, અલબત જેમ 
ઊમ્મર વધશે તેમ જે કે શરીરતેો જેશ એછે થતો જશે, પણુ 
ડઠ્ાપણુ અનુભવ વધશે અતે ત'દુરસ્તી પુરી હશે તો તેવાં રી 
પુરૂષા ઊલટાં વધારે ઉપયોગી થઇ પડશે. 
૭. સાઠ વર્ષ સુધી પક્ષીના જેવી બારીક નજરથી ન્નેઇ શકે 


તેવી તેજસ્વી આંખે, સીત્તેર વર્ષ થતાં સુધી 
સાઠ તથા તેથી &ર રીતે વળી શકે તેવું કુમળુ' શરીર તયા 


સોઢી ઉ*'મરવાળાની આન'દી સ્વભાવ અને એસી વર્ષ થતાં પણુ 
સમિતિ તદન ત૬- આન'દથી શરીરની શાંતિ ભોગવાય એમાં 
રસ્ત ન જ રહી આશ્રર્ય નથી. અરે, તેથી વધારે નેવુ' અને 
શકે તેવું નથી. “સૈકા સુધીની ઉમ્મર પણુ મજેથી પુરી કરવા 


સમથ છીએ; જે શરીરને નિયમપૂર્વક વાપરી 
શાજીએ તો આમાંનું કઇ પણુ અરાકય નથી. 


૧૦ 


૮. વાંચનાર: છાપામાં તે ૧૧૫, ૧૨૫, ૧૬૦ વર્ષના ને 

તેથી પણુ મોટી ઉમ્મરના હજુ તંદુરસ્તી 

મોટી ઉસ્‍્મરે પુરા સાથે જીવતા દાખલા નથી વાંચ્યા / તેવા જ 

તદરસ્ત રહુવા થાએ -અને તેમ થવુ અશ્રકય નથી, એમ 

ત'દુરરતીના નિષમે। ત'દુરસ્તી નળવવાના નિયમો પાળનાર ન્નેઇ 
પાળવાની જરૂર છે. અનુભવી શકશે. 


હ. હવે તે બધું તમારા જ હાથમાં છે. પસદગી તમારી 
પોતાની જ છે. જો તેવુ' ચવુ' હેય તો નિયમ પાળવા રૂપી કી'મત 
આપવી પડશે. જી મત આપ્યા વગર મફત સારી ચીજ મળવાની 
આશ્ચા રાખવી વ્યય છે. 

૧૦. ત'દુરસ્તીના નિયમો નળવશે। તો બધુ' સુલભ છે. તે 
વગર્‌ લાંબી સુખી જ'દગીનો મોહ જેમ વ્યર્થ છે, તેમ આ પુસ્તકમાં 
જણાવેલા નિયમો પાળનાનને લાબી સુખી ત દુરસ્ત જદગી ભોગવવી 
સુલભ અને સહેલ છે. 


-“--૦---૦-સ૫જી------ રાતા 


પ્રકરેણુ ૨ જુ 
યા: 

૧૧૨. 7 તમે! મોટા શહેરના રહેવાશી હશો તો આ સ્રચના 
વધારે ઉપયોગી થઈ પડશે. જે નાનાં ગામડાં 
શહેરી જીવનકરતાં અથવા નાના રાહેરના રહેવાશી હશે તો શુદ્ધ, 
ગાસ્ય જીવન અને સાદો ખારક, શુદ હવા, શુદ્ધ પાણી, અને 
પૈસાવાળા કરતાં સારાં ઉજાસવાળા મકાન હોવાથી, તથા મેજ 
ગમરીભતું જીવત શેખ, નાટક, સીતેમા, હોટેલો, મોટર, કલબોથી 
વધારે તદરસ્ત દૂર હોતાધી, કુદરતી રીતે જ શરીરતી સ'ભાળ 
હેય છે. લેવાતી હશે. જને ગરીબ હશે! ને નનતે કમાઇ 
કરકસરથી સુક્કો રોટલો ને છાશ કે તેવા જ 
આશક લેવાથી, તેમ પુરતું ચાવી ચાવી ધીમે ધીમે ખરી ભૃખે 


૧૬ 


ખાવાની ટેવ હોવાથી, પણુ આપોઆપ શરીર-ત'દુર્સ્તી સારી રહેતી 
ઉરે, જો જન્મથી કે નાનપણુથી રેગી હશે તો સારા દાક્તરની-ખાસ 
કુદરતી ઉપચાર ઉપર ધ્યાન દેનાર દ!કતરની દવા અને સલાહથી સાધા- 
રણુ તખીયત મેળવ્યા પછી શરીર પાછું સુદઢ થવા મદદગાર ચશે. 
કુકામાં આ સૂચનાઓને! અમલ ખાસ શહેરી જીવન ગાળનારને વધારે 
કરવા જરૂર રહેશે. જે કે ખીન્નઃઓને પણુ મદદ તો! બહુ મળી રહેશે. 


૧૨૪ નને મોટા શહેરમાં જવન ગાળતા હશો તો તમારી જે 
ઊમ્મર છે તેથી દશ વર્ષ મોટાના જેવું નબળુ' શરીર પડી ગયું હશે, 
પણુ તેથી ગભરાવાનું કારણુ નથી. ન્યારથી ચૅતશે, વર્તન સુધારશે, 
નિયમ પાળશે, ત્યારથી શરીર સુધારી મળ ત'દુરસ્તી મેળવી શકશે. 


૧૩, આ સૂચના અને આ સલાહ આપવાને માટે મારા 
નામની સાથે મોરી કે નાની ડીગ્રી ( પરીક્ષા 


સચના ગ્માપવા પસાર કરવાની છાપ ) નથી; નામાંકિતમાં 


મારો અનુભવ; એ ગણાયો નથી; પણુ દાક્તરી અભ્યાસ કર્યા 
જ મારૂ' સાધન છે. પછી તે સાનતા ચાલીશ વર્ષ ઉપરનો અનુભવ 
ખીજીલાયકી નથી. જરૂર છે અતે તેથી નમ્રપણે માગી લઉ છું 
કે આમાં જે જે સ્રચના-નિયમોા છે, તેમાં 
જાતે મારી ન્નત ઉપર અતુભવ કર્યા વગરનો એક પણુ નથી. એટલે 
તે પ્રમાણે વર્તનારને અધારા કુવામાં ભૂસકો મારવા જેવુ તે! નથી 
જ. વળી હું જે લખીશ્ઞ તે તમો ન્નણુતા નથી એવું પણુ નથી. માત્ર 
તમાર્‌ં જ્ઞાન તમોને યાદ આપી તેતે જેટલે અંશે વર્તનમાં ન મૂકયું 
હોય તેટલે અ'શે મૂકવા જ સૂચવું છું. 
૧૪* સપપૂણું ત'દુરસ્તી કોને કહેવી, અને તેતી શું કી'મત? 
રારીરને દેવળ જેવું સ્વચ્છ રાખ્યું હોય તો 
સપૂર્ણુ તદુરસ્તી તેમાં દેવ-આત્મા શાન્તિથી વાસ કરી શકે. 
કેવી હોવી જેઇએ સહુતે અતુભવ છે કે મદિર, મસ્જીદ, ઉપાશ્રય, 


ફ્ર્‌ 


અને તે છે એમ ચર્ચ, દેવળમાં જતાં જ જે શાંતિ અનુભવાય 
કેમ જષ્ઠાય ? છે તે તેતી અને મનતી સ્વચ્છતાને લીધે જ છે. 


ઉપ. શરીરની પૂણુ ત'દુર્સ્તી નનળવવો એ જ આપણો ધર્મ 
છે અતે આપણે સહુ ત દુરસ્તીના જ પૂતશ્નરી છીએ. 


૧૬. મદવાડ ન હોય અને સાધારણુ રીતે શરીર મારૂં રહે તેને 
જ છું ત'દુરસ્તી કહેતો નથી; તેવા તો ધણા છે. પણુ ખરી ત'દુરસ્તી 
તેની છે કે જે પોતે ખાસ ઉત્તરાવસ્થામાં ઠાતી ક્હાઢી પોતે જેસથી 
પોતાની છાતી ઉપર મુક્કો મારી પુરા આનદ અને ન્નેસથી કહા 
શકે કે “ નઇ લ્યો છું કેવો સ્તસ્થ તદુરસ્ત, નીરોગી છુ.” 


૧૭. નાની ઊમ્મસ્માં તો હજુ તેમ બતી શકે, પણુ પચ્ચાસ 
વર્ષ અને તેથી મોરી ઊમ્મરે તેમ કરી શક્ક તે જ પુરે તદુરસ્ત ગણાય. 


૧૮. તદુઃ્સ્તી વગર કયું સુખ સારું લાગે છે કે આન'દ€થી 
ભોગવાય છે ? પેસા, સ્ત્રી, છોકરાં, ગામ, 
ત'દરસ્તી કરતાં ગીરાસ, ગાડી ધોડા, મોટર વગેરે બધું પુષ્કળ 
હરેક પ્રકારનું સુખ હોય, પણુ જે શરીર સારૂં ન હોય, અરે 
જો નકામુ નહીં; સહૅજ માથાતો દુ:ખાવો હેય, તો શું તે 
તો અથ વમરતું બધું સુખ આપી રક છે ( એક તદુરસ્તી જ 
તે જરૂર છે; છતાં એવી બાબત-બક્ષીસ-છે કે ઉપર જણાવેલાં 
તદરસ્તી માટે બધાંનો અભાવ હોય તો પણુ પુરો આનંદ અને 
પુરી બેદરકારી સુખ આપે છે. હતાં આપણી ખુબી એવી છે 
કે ઉપરનાં બધાંમાંના ગક એક માટે જેટલું 
મરી પડાય છે, તેતા સોમા હિસ્યાનું પણુ ત'દુરસ્તી માટે સ'ભાળાવું 
નથી. આ હકીકત ધ્યાનમાં ઊતારશે તો ત'દુરસ્તીતી કીંમત 
આંકી રાકશે।. 


૧૯. કરોડાધપતિ રોગથી પીડાતો હોય, અરે માત્ર અપચાથી 
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પેટમાં નસથી આંકડી જ આવતી હોય, અતે ઝુપડામાં રહેનાર 
ગરીબાઇથી, સુક્રા રોટલાથી, પુરી મહેતતથી, નિદ્રા લેતો હેય, પણુ 
તદુરસ્ત હોય એ ખેમાં કનું સુખ તમે ઇચ્છશે ? ગરીખાદ્ અને 
સાદાઇથી ભોગવાતી ત'દુરસ્તીમાં જે સુખ છે તે સુખનું પૈસાવાળાને 
પણુ માંદાને તો સ્વપ્નું પણુ નથી. તેથી જ ધર્મ'પૃસ્તક્રામાં કહેવાયું 
છે કે એક ઊંટને સોઇના કાણાંમાંથી પસાર થવું હજૂ શ્રકય છે, પણુ 
પૈસાદારતે સ્વર્ગમાં જવું (આ દુનિયામાં સુખ, શાન્તિ, સ'તોષ, ત'દુ- 
રસ્તીથી રહેવું) અસ'ભવિત છે. 
૨૦. ત'દુરસ્ત છીએ એ કેમ જણાય? શરીરને દરેક અવયવ 
પોતાનું કામ આપણુતે વગર ખબર પડે કર્યા 
ત'દરસ્ત છીએ,એ કરે, અનાજ ખબર પડયા વગર પચે, શ્વાસ 
કેમ જાણી શકાય ! ખબર પડયા વગર નિયમસર લેવાયા ડરૅ, 
અ'તઃકરણુના ધબકારા આપણું ધ્યાન ખેંચાયા 
વગર ચયા કરે, મન એવું આન'દમાં મગ્ન રહે કે ગમે તેવું માન- 
સિક દુ:ખ, ચિન્તા, શોક, આવ્યા કરે તે પણુ વધારે પડતી લાગણી 
વગર સહી શકે, હાલ્ષતાં ચાલતાં જરાયે તે કૃચ કરવાનુ ભાન ન 
રહે, પગમાં દુઃખ કળતર ન ચાય, સાંભળતાં કાનને દુઃખ ન થાય, 
ન્નેતાં આંખ ન કળે કે ખે'ચાય, કે ચાવતાં દાંત ન દુઃખે, સ્વસ્થ શ્રાન્ત 
નિદ્રા અવશ્ય આવે; ટુ'કામાં દરેક ઇન્દ્રી અને અવયવ વગર ખબર પડે 
પોતાની, ફરજ બન્નવ્યા કરે, ત્યારે નનણી શ્રીએ કે ત દુરસ્ત છીએ. 
ખીજુ' બધું નિયમસર થયા કરવું હોય, પણુ મન પુરૂં આનંદમાં ન 
રહેતું હોય ત્યાંસુધી પુરી તદુરસ્તી નથી; મનને! પુરે! આનંદ ખરી 
પાકી કાયમ ત'દુરસ્તી વગર્‌ અશ્ઞકય છે, અને તેથી જ પરભ્રહ્મને 
આન'દમય જ કલ્પ્યો છે કે ગણ્યો છે. જેમ આપણે પુરા ત'દુરસ્ત 
છીખે તે આપણે જ સહેજે બધાં કાર્યો થતાં હોવાથી સમજી શકીએ 
છીએ, તેમ સહૅજ પથુ શરીરમાં અસ્વસ્થતા, મનતી અસ્થિરતા 
હોય અથવા પોતાની રોજના જેવી પ્રશ્ૂતિ ન હોય, કે કાર્યમાં 


૧૪ 


જીવ ન લાગે, વૃત્તિ ન ચૉંરે તો જણુવું કે ત દુરસ્તીમાં ક'ઇ ખલેલ 
છે. તે વખતે ચેતી સભાળ લેવાય તો તુરત ત દ૬ુરસ્તી મેળવાય; પણુ 
તેમને તેમ ચલાવ્યા કરીએ તો પછી જ મોટા મદવાડ શરૃ થાય છે; 
માટે જેની અસ્વસ્ય સ્થિતિ દેખાય ક્રે એક ટક ઉપવાસ ખેચ- 
વાથી સ્વસ્થતા તુર્ત આવી ન્નય છે. તે સ્થિતિ .લાંબી ચલાવવાથી 
વ્યાધિ પોતાની મેળે વધારાય છે. 


૨૨. મોટામાં મોરી બક્ષીસ ક૪ ₹ ત'દુચ્સ્તી, સ્વત'ત્રતા, અતે 

ખ્રુદ્ધિ એ ત્રણુ મોટામાં મોરી બક્ષીસ છે તેમાં 

મોઢામાં મોઢી પણુ પ્રથમ દરને ત દુરસ્તીતો જ છે. ત'દુરસ્તી 

ખક્ષીસ-ત'૬રસ્તી વગર બીશન' બન્ને નકામાં છે. સાધરણુ કહેવત 

છે કે ત'દુરસ્તી “ ઉજકનર ન્યામત' 1૦&ાઇ 

18 ૦0. ત'દુરસ્તી કએ ખરા પેસો છે. પૈસા વમર હજુ ચલવી 

લેવાય, સુખથી રહેવાય, પણુ તદુરસ્તી અમુલ્ય છે અને તેના વગર 
પૈસાથી પણુ સુખથી રહેવું અશકય છે. 


ર્‌. ત'દુરસ્તી માટ બેદરકારી એવી, કે તમારી પાસે ગાડી હશે, 
હારમોનીયમ, તબલું કે બીજુ ગમે તે હશે, તે 
ત'દરસ્તી માટે જરા ખોટકી ગયું તો તેતી ફીકર કરી તે કેમ 
બેદરકારી બગડયું ગે શોધી તુરત સમારકામ કરવા 
તત્પર થશે।. પણુ માંદા પય્યા તો શા કાર્યથી 
માંદા પડયા તેની ક'છ તજવીજ કર છો? બહુ કરશે તો વેદ 
દાકતર પાસે દોડી દવા ટીચરે; પથુ પાછું તેનું તે. તેને બદલે મ૬દ- 
વાડનું કારણુ જે તમે પોતે જ નનણી શોધી શકો તે દૂર કરશો, 
તો ફરી તે કારણુ થવા નહી દો એટલે કરી માંદા નહીં પડા, એ 
ચું થોડા લાભ? પણુ કોને પડી છે? દોડા દવાખાને ! ગુલામ 
બનો દાકતરના ! " 
૨૩. પંચાવન વર્ષ પછી શરીર અસ્વસ્ય હોય, તાવ આવતો 


શષ 


હોય, તયા તાવ ઉતરી ગચૈ હૈય પણુ 
પચાવન વષ પછી શરીરમાં એટલી નબળાઇ હોય કે જરા ચાલી 
અથવા શરીર ફરવાથી થાક લાગતો હોય તો તેવે વખતે 
સારી પેઠે નબળુ' આરામ જ લેવો ન્નેઇએ. મોટી ઉમ્મરે 
જણાય ત્યારે ત'દુરસ્તીમાં જેમ શરીર ખેડે રાખવું જઇએ, 
આારામની પણુ તેમ મ'દવાડ કે કમતાકાત હોય એ વખતે 
તેટલી જ જરૂર છેઃ શરીરને પુરે આરામ દેવે નનેઇએ. જૂવાનીમાં 

મ'દવાડ હોય છતાં અથવા થેડોા થાક લાગે 
૭તાં કામ કરવા, કૂરવા, શ્વરીરતે થોડું ખેડવાયી જે કે પરવડે, 
અથવા બહુ નુકશાન ન કરે; પણુ ઘડપષ્યુમાં બધા અવયવો જીણું 
થગેલા હોવાથી, અ'તઃકરણ્‌ નબળુ પડેલું હોવાથી તેને ન પરવડે; 
૭તાં જે કામ અપાય તો તેને વધારે નુકશાન થવા સભવ છે. 
ગેટલે મોટી ઉમ્મરવાળાએ સ'ભાળવા અને ઉતાવળ ન કરવા 
તથા આરામ લેવાની પુરતી જરૂર છે. સ્પજ્ટ છે ક નૂનાં ઝીણાં જણુ' 
કપડામાં હજુ શેર બશેર વજન જેટલી ચીજ ઉપાડી લઇ જશ શકાય 
પણુ તેવામાં પાંચશેર કે વધારે ખોન્નવાળી ચીજ ઊપાડી જતાં 
કપડુ ફાટે અને ચીજ પણુ બગડે; તેમ જીણું શરીશ્ને હર વખત 
અને મ'દવાડમાં અયવા મ'દવાડ પછી તેનાથી વધારે પડતું કામ 
લેવા આગ્રહ રાખીએ તો શરીરને નુકશાન થાય, ને આયુષ્ય-જવન 
શક્તિ-&રાય એ સમજ્યું હશે. 


2૪. કોણે અને કેટલે આરામ લેવો એનો નિયમ થઈ શકે 

નહી: કોઇની પ્રકૃતિ એવી હોય છે કે એકાદ 

કેટલે આરામ લેવો રોજ્તો આરામ અસ થાય, કેટલાએકની 
એ ૬રેડની પ્રરુતિ પ્રકૃતિને વધારે રેજતી આરામની જરૂર પડે, 
ઉપર્‌ આધાર કેોઇતી પ્રડુતિ એવી હોય છે કે આરામ ઊલરે 
રાખે છેઃ માફક ન આવતાં, શરીરને રેોકાએલું કે ખેડ- 
વાથી જ ઠીક રહે, એટલે મોટી ઊમ્મરવાળા 


શદ 


પાતાતી પ્રકૃતિ કઇ જાતની છે એ બરાબર ન્નણી શકયા હોય તે 
પ્રમાણે જ વર્તવાથી ત'દુરસ્તી-મૃળ ત'દુરસ્ત સ્થિતિ તુરત મેળવી 
શકે છે. શરીર સૂચવે અને તેને માફક આવે તેમ વર્તવું એમાં જ 
તદુરસ્તી છે, 





પ્રકરૂણુ ૩3 જી 
જપ, ત'દુરસ્તી સાથે મોરી ઉમ્મર ભોગવવી અથવા ૬દ્દ થવૂં 
એમાં ખરેખર ડહાપણુવાળાં વર્તનની જર્‌ર છે 
પુરતી સ'ભાળ અને તે જ'૬ગી ને શરૂઆતથી જ કાળજીથી 
વગરસેોટી ઉસસ્‍્મરે ગાળી હોય તો જ સ'ભવિત છે. પણુ મોરી 
તદુરસ્તી સ'ભ* ઉમ્મર છતાં શરીર લગભગ તેવુંતે તેવું બની 
વિત નથી. રહે તેવું થવામાં, ૨ ખોખાં જેવું નિર્માલ્ય અને 
તદન પરવશ ન થતાં સાધારણુ રીતે સારી 
સ્થિતિમાં ટકાવવામાં તો, ખાસ જમાનાના અનૃભવથી શીખાએલી 
જાળવણીની નાની ઉમ્મરથી જ જર્‌ર છે, 
૨૬૨ જન્મથી શરી૨ નિરોગી હોય, એકેક મુખ્ય અનયય અપકવ 
૬% બગડેલો ન હોય તો સ'ભાળથી એ અસ'ભવિત નથી. તે માટે પુરી 
સમજ, સભાળ, ત'દુર્સ્તી જળળવવાની કેવી રીતે લેવી, તે અઢીં 
જણાવવામાં આવશે. 
૨૭. પણુ તેમ કર્યા અગાઉ ધડપણુ કરેને કહેવું અને રા 
કારણુથી વહેલુ' આવે છે એ જણુવું જેમ 
ધડપષુ કોને ડહેજું જરરનું છે તેમ તે અટકાવવા ચું સાવચેતી 
અને તે કેમ અટકે. રાખવી ન્નેઇએ તે જણાવવાનુ છે. એ ન્નણુચું 
તો જ તેના ઉપચાર કરી શકાશે. સાઠ, સીત્તેર, 
એ'શી વર્ષની ઉમ્મર છતાં ૬ જેવા ન દે'માતાં યુવાન જેવા કેમ 
રહી રાકાય તે ન્નણુવાનું છે, 


૧૭ 


૨૮. ધડપણુ-૨હ્દત્વ શા કારગણુથી આવે છે ? 
૧. શરીરના સ્નાયુઓને એકખીત્નતી સાથે 
ધડપણૃુ આવ- જેડવા બ'ધન-ખબાંધણુ ( 0૦૩1006100 
વાનાં કારણ 115300) હોય છે તે જ્યારે નરમને બદલે 
કઠેણુ થઇ નય, 

૨. લોહી વાહિતીએઓ-ન્તાનત તુ અને સ્નાયુમાં સડો શરૃ થાય 
એટલે તેની ત'દુરસ્ત સ્થિતિ મટી પોચાં પડી ખવાઇ જવા જેવાં 
થઇ તેમાં સડે શરૂ થઈ કઠણુ થઇ નળય. 

૩, શરીરનું પોષણુ-શરીરમાં મ્રહણુ કરવાની શક્તિ-મદ પડે. 

જ. લોહીનું કેરવું નિયમસર ન રહે, જેને લીધે અવયવોને 
પુરતું અને સારૂં લોહી-પાષણુ ન પહોંચાડી શકાય, 

પ. શરીરને પરવડે તેટલું પગુ કામ ન અપાય; શરીર ઘસાય 
તેવું વધારે કામમાં રોકાય અથવા હલનચલન બધ કરી શરીર 
ધસાવાની નિરાશામાં સપડાછ જવાની તક અપાય. 

આ બધાં અથવા ઝમાંનાં વણાંખરાં કારણોથી કવખતનુ 
ધડપણુ આવે છે. 

૨&. સાધારણુ ૬ પુરૂષતો દેખાવ કેવો છે ( સાડ વર્ષના 

પુરૂષનાં સાથળે। ઢીલાં પાતળાં થાય છે. આંખ 
મ્હ્રાજના લ્દ્ધ પુરૂષ ઉપર ઊમ્મરનાં ચસ્માં હોય છે. અવાજ ધીમો, 
કે સઝ્રોનાો ચીતાર ન સમળય તેવે। થઇ નય છે. ડાચાં બેસી ગએલાં 

હોય છે. બચ્ચાં જેતા સ્વભાવ થઇ ન્નય છે, 
સહન કરવાતી શ્રક્તિ મદ પડે છે. ખોખો વાંકે વળી ગએલે!, લાક- 
ડીના ટેકા વગર ન જ ચલાય તેવા, લગભગ અધધ અથવા બહુજ 
થોડુ દેખે તેવા, બહેરો હોય છે, સ્ત્રાદ જતો રહૈ છે અથવા કેટલા- 
એકને સ્વાદ તીત્ર થઇ મન રેકી શકતા નથી. જેમકે બચ્ચાંનાં 
હાથમાં ફઇ સ્વાદિણ ચીજ હોય તો સહનશકિત ઓછી થવાથી મન 


૧૮ 


ન મારી શકવાથી, સ્વાદની લોલુપતાથી પોતે ઝોૉટી લે છે, અયવા 
માગી લે છે, અને તેમ કરતાયો યુવાનની હાંસીને પાત્ર થાય છે. બુદ્ધિ 
મદ થાય છે. સાધારણુ કહેવત છે કે ““ સાઠી બુદ્ધિ નાઠી.” નને કે 
શરીરને સ'ભાળી પુરી ત'દુરસ્તી નનળવી હોય તો! તે કહેવતને બદલે 
“સાઠે બુદ્ધિ પાકી” એમ કહેૅવરાવવાનો વખત આવે છે. 
૩૦. ઉપર જેવી સ્થિતિ ધણુ! ૬માં નેવામાં આવે છે; પણુ 
આ પુસ્તકને હેતુ એવો કે કે મોટી ઉમ્મર થતાં પણુ તેવી સ્થિતિ 
કેમ ન થાય અથવા ખહુ ઓછી થાય અતે શરીર બન્યું રહે એટલે 
પોતાનાં સાધારણુ કામે! સ્વસ્થતાથી સારી રીતે કરી શકે અન આજના 
જેમ જહ સ્ત્રી, પુરૂષા એક જગ્યાએ બેસી કુથલી-નકામી ટાયલી વાતો- 
કે નિંદામાં વખત ગુમાવી ઉલટાં વધારે નબળાં પડે છે તેમ ન પડે, 
૩૧. ધડપષુ ન આવે એટલે શું ? ગમે તેટલી મોટી ઊમ્મર 
હતાં શરીરની ચાલાકી અને મનની સ્થિતિ 
ઘડપણુ ન આવે સ્વસ્થ કાયમ રહે, જ'દગી આન'દમાં ભોગ- 
એટલે શુ? વાય, દરેક ઇન્દ્રી પોતાનુ કામ આપ્યા કરે 
એટલે પછી ઉમ્મર થયા છતાં પણુ ધડપણુ 
ન આવ્યું ગણાય. પડયા પડયા નિરૂ્ઘમી મનની સ્થિતિ કાયમ ન 
રહૈ; તેવી સ્થિતિમાં જવવું એ જીદગી જ નથી. ખરી જદગી શ્ઞરી૨ 
અને મન ઠેંઠ સુધી સ્વસ્થ-ચાલાક રહે એટલે પછી ધડપણુ આવ્યું 
ન ગણાય. અલબત ઊમ્મર વધતાં જીવનશક્તિ આપોઆપ ઓછી 
યતી હોવાથી શરીર જડત્વ ને જરા પામતું આવે અને નબળુ પડે 
તે તો સ્વાભાવિક છે, પણુ તદન પરવશતા બહુજ ઓછી આવે. 
૩૨. ધડપણુ આવતું કેમ અટકાવાય? કેટલાએકનું કહેવું 
એમ છે કે અસુક તાકાતતી દવાથી અટકાવી 
ઘડપષ્ઠુ આવતું શકાય: ખીન્ન કેટલાએક કહે છે કે મોહ- 
કેમ અટકાવાય ?! જન્નળ છેડી ધર્મ અને નૈતિક વર્તનથી ન 
આવે; ફેટલાએક કહે છે કે અમુક પ્રાણી 


3૯ 


(વાંદરા જેવાં)તી ત્ર'થી શરીરમાં દાખલ કરવાથી ઘડપણુ ન આવે 
અથવા યુવાની ફરીને લવાય; કેટલાએક કહે છે જે સો અથવા 
તેથી વધારે વર્ષની ઊમ્મરના થયા તે લેતા તેવો અમુક જ ખોરાક 
લેવાથો અને તેવું વર્તન રાખવાથી ધડપણુ અટકે અથવા મોડુ 
આવે; આ બધામાં અમુક અશે સત્ય હોય તે કદાચ બતે તેવું છે; 
ન કે મારે તો સપણ અભિપ્રાય છે કે શારીરિક સંભાળ કસરત, 

માનસિક સભાળ, નૈતિક વર્તન, અતે આરોગ્ય સરક્ષણુના નિયમના 


પાલનથી જેવું શકય છે તેવું બીજી રીતે શકય નચી; તેથી તેટથી 

ખાબતતે પહેલા ભાગગાં સમાસ કરી બીજ ભાગમાં લાંબી 

જી'ગગીની સાધનભૂત બીજ ખાબતો વિષે લખવામાં આવશે . 
પી 


પ્રક્ર્ણુ૪થુ 
ખોરાક 


મ 
5૩. શારીરિક સ'ભાળ બાબતમાં ખામ ખોરાક, કસરત અને 
માનસિક ભૃત્તિ એ મુખ્ય છે. આ ત્રણે 

શારીરિક સભાળ બાબતતી પુરી કાળજી રાખવામાં આવે તો 
શરીર વહેલું ઘસાતું અટકે છે એટલે ભૃદ્ધપણું 


વહેલું મ નથી અને મોરી ઊ*મર થાય તો પણુ શરીર સુદઢ 
ખની રહે છે. પ્રથમ ખોરાક વિષે સચના કરવામાં આવે છે. 


૩૪. નાનપણુથી વધારે પડતો ખોરાક લેવાની ટેવ હોય તેવાને 

સારા શરીર સાથે લાંબી જદગી અશકય છે. 

અકાન્તીઆપણુ તેમ અપાચ્ય અતે અસ્વચ્છ ખોરાક લેવાતે। 
ખાલબુ એ ત ૬ર- હોય, તોપણુ તે અશક્ય છે. જે કે અપ- 
સ્તીતોા મોટામાં વાદમાં ધણીવાર અકાંતીઆ અતે અસ્તચ્છ 
સે!ટો દુશ્મન છે. ખોરાક લેતાં છતાં ક્રોઇતે લાંબી ઉમ્મરે પહેં- 
યતા જેઇઞએ છીએ પણુ તે ઉલડું એમ સૂચવે 


પન 


છે ક તેએતી ગમે તો ખાસ શરીર ખ'ધારણુ, કોડુંબિક સ્થિતિ, સારે 
શરીરનો વારસો! અથવા શરીર જીવનરાક્તિ વધારે પડતી સારી હોવી 
નેઇએ-તેનું જ તે પરિણામ છે. એટલું જ નહિ પણુ તેઓ પણુ નને 
સ'ભાળપૂર્વક પ્રથમથી ખોરાકતી બાબતમાં વર્તતા હોત તો ભોગવી 
તે કરતાં વધારે લાંબી જ'દગી ભોગવી શકયા હોત. 

૩૫. વધારે પડતો અતે અપાચ્ય તથા અસ્વચ્છ ખોરાક 
લેવાથી પાચન ન થઇ શ૪#ી હોય અથવા જર્‌રથી વધારે લેવાઇ 
હોય તે બધી ચાજ લાહીમાં બગાડ તરીદ રહે છે અને તેને શરી- 
રની બહાર કાઢી નાંખવા જીવનશક્તિતેા। વ્યર્થ વ્યય કરવા પડે, 
તેટલે અ'શે શરીર ધસાઈ, અમુક રોગ થઇ, *૬દત્વ વણેલું દેખાવામાં 
મદદ કરે છે. 


૩૬. શરીરને જરૂર કગત: વધારે આપ્યું હેય તે કહાઢવા 

મથવું પડે. કુદરત, વગર જર્‌રતી ચીજ ચલાવી 

કુદરતને શરમ લેતી નથી. તે તો થખેલ ભૂલની સજ કર્યા 

નથી.તે ભૂલ મારૂ વગર રહેતી જ નથી. એક અથવા ખીન 

ન ડરતા સજા જ રોગથી એ બગાડને બહાર કહાટવો જ પડે છે. 

કર્‌ છે. શગ એ માત્ર શરીરતો બગાડ કણાટી શરીરને 

મૂળ ત'દુરસ્ત કરવાને યત્ન જ છે, અને તેમ 

વધારે અને વધારે શરીમને તકલીફ આપ્યા જઇગે તો જીવનશક્તિ 

ખર્ચાઈ જવાથી શરીરની સ્થિત બગડે અને શરીર ધસાય એ 
સ્વાભાવિક છે. 


૩૭. રોગ આપણી ભૂલનું પરિણામ છે, એે મહુએ પોતાના 
અ'તરાત્મામાં કોતરી રાખવું ન્નેઇએ. મોહમાં 

રાગ એ આપણી તણાઇ માણુસ ભૂલ શોધતો જ નથી, શોધવા 
ભૂલનું પરિણામ છે. કહેનામ્તે ડોઢડાલા ગણે છે અતે જલદી વૈદ 
દાક્તરને ત્યાં દોડી શરીરને આપોઆપ વધારે 


શ્ર 


ધસાવે છે. વૈદ દાકતર પણુ દવા દેવાનું જ સમજી દરદીની સંખ્યા 
વધારવાના મોહથી ઉલટા રોગ વધારવાના જ સાધનરૂપ બને છે. 


૩૮. જન્મ અને મરષણુ અનિવાર્ય છે. એટલે એક રોજ શરી- 
રતા નાશ થાય જ એ જેટલું સત્ય છે તેટલું 
જન્મ અને મરષુ તેતે આપ'ગ્ી ભુલોાથી વહેલું અતે 
અતનિવાય? છે; પણુ વધારે જીણું કરી કવખતે નાશ કર- 
આપણી ભુલથી વામાં મદદ કરીએ છીખએે એ પણુ તેટલું 
૬:”ખી ન થવાય જ પરૂ છે. 
તે ખની શકે તેવું છે. 
૩૧. ધણીવાર આપણે ખોરાકની ચારત્તાો વાંક કઠાઢીએ છીએ 
કે આ ચીજ ખાવાથી દુ:ખ થયું. પણુ 
ભૂલ જષાયા છતાં આપણે પાતાની ભુલ કબુલ કરી ફરી તે ચીજ 
મોણહુમાં તષ્દ૩ાઈ ન ખાવાતો નિશ્ચય કરતા નવી અતે તે ખાવી 
કરી લભુલ બધ કરતા નથી. અતેકવાર એકને એક ચીજ 
કરીએ છીએ. નથી પચતી એમ જણાયા છતાં, ફરી કરી 
કેટલી વા૨ ખાઈ હેરાન થયા છે, તેતો, 
વાંચનાર ! તમે વિચાર કરશે તો સપણ સમનનશે કે સ્વાદના મોહમાં 
તણાઇ આપણી નનતે આપણાં રારીરને નબળું પાડીએ છીએ. 


૪૦. બીન્નને પચે અને મને કેમ ન પચે એ દલીલ નકામી 

છે. સહુનાં શરીર, ત'દુરસ્તી, સ્વભાવ, જીવન- 

પ્રકૃતિ દરેકની શક્તિ, શરીરનું બધારણ્‌. જુદાં જુદાં છે. જેમ 

જીદી જીરી છે. ચહેરો, કદ, દેખાવ, ઢુ'કાં, લાંબાં, સ્થૂલ, 

પાતળાં, એ બધાં જુદાં છે તેમ પ્રશતિ, પાચનન 

શક્તિ વગેરે સહુનાં જુદાં છે, એટલે એકતેો ખોરાક બીજનું ઝેર છે. 

પોતાની તખીયતનતે અમુક ચીજ માફક નથી આવતી છતાં લેવાય તો 
પછી તે નુકશ્ચાન કર્યા વગર કરેમજ રહે. 


ર્ર 


૪૬. નાજુક તખીયતના એવા ગ્ૃહુસ્થતેો મારો અનુભવ છે ક 
જરાક નિયમમાંથી ચાતરે તા તેની માડી 
નાજીડ પ્રફુતિ- અસર તુરત થાય છે. દાખલા તરીકે પોતે જે 
વાળાળું દષ્ટાત ચીજ હમેશ ખાતા હોય તે સહેજ વધારે 
ખાય તા પણુ તેતી ખરાબ અસર જણાઇ 
આવે છે, અને જે ચીજ સાધારણુ રીતે ખાવાથી મોટા ભાગને કઇ 
અસર નથી થતી, તે તેને તુરત ખરાબ અસર કરે છે; જેમકે સારૂં 
એક વનપકવ કેળું ખાતાં સળેખમ અને એક બદામનું મી'જ 
ખાતાં પણુ ખો”નરૂપ થદ પડી છે. વચ્ચે દિવસો નાંખી અમુક 
દવસને અ'તરે તે ખાતાં ફરી તેની તે માડી અસર થાય છે, એટલે 
સ્પછ થયું કે તેની પ્રકૃતિને તે માફ્કજ નથી. આ પ્રફૂતિ જુદી 
જુદી હોય છે એ અજ્ઞાનને લધ્નને તેવા માણુસ વહેમી છે એમ 
ગણાય છે, અતે ખાધે રાખા તો પોતાથી પચી જશે એવી ઉદ્દત 
સલાહ આપનારા માણુસો-અરે દાક્તર વેધો પણુ નથી, એવું નથી. 
વળી વહેમ એ પણુ નબળી મગજની સ્થિતિને લઇને છે એ માબીત 
થયું છે એટલે તે પણુ હવે રોગી સ્થિતિ ગણાઇ છે. દાકતરો દવાની 
બાબતમાં ન્નણુ છે કે અમુકતે એક દવા બહું નાના ગ્રમાણુમાં પણુ 
વિરૃદ્ધ પડે છે, તેમ તે જ દવા બીજાને બહુ મોટા પ્રમાણુમાં પણુ કઇ 
સારી કે માડી અસર કરતી નથી. તેની પ્રકૃતિને 1108૪300186) 
એટલે કૃદરતની તાસીર જણાવી સતોષ પકડે છે. તે જ પ્રમાણે ખોરાક 
વગેરેમાં 1વ1૦0891101'109 જે પષફતિ જ કહેવાય, તેતે બરાબર 
સમજતા નથી, એ વિચારવા જેવું છે. આ ખાબતમાં દેશી વૈદ 
વધારે સમજે છે એમ સહું અનુભવથી ન્નણે છે. 
૪૨. દરેક જણે પોતાની પ્રકૃતિ, શરીર રચના, પાચનશ્મકિત 
ઓળખી તેજ પ્રમાણે વર્તન રાખવું 
રેકે પાતાની પ્રન જેઇએ. શરીરતે જેવુંને તેવું ટકાવવા પોતાની 
તિ ઓળખી તેને પ્રકૃતિને એળખી તે પ્રમાણે વર્તન રાખવાનું 


૨૩ 


વશ રહેબુ જેછુએ. સૂત ગોખી તે જ પ્રમાણે અમલ કરતાં શીખી 
લેવું જનેઇએ. 
૪૩. જેમ જેમ ઉમ્મર વધતી ન્ય એટલે ૫૦-૫૫ વર્ષની 
થાય, તેમ તેમ જુવાનીમાં જે કામ થતું, જે 
સોઢી ઉમ્મરે કામ દોડધામ થતી, જે મગજમારી કમાવાની 
પણ જેમ એછુ' વિશેષ પ્રીકરને લઇને થતી, તે ઓછી થવા 
પરવડે તેમ ખો- માંડે છે, તેટલે દરન્ઝે ખોરાક ઓછે જ 
શક ઓછાની જ કરતાં જવું ન્નેળએ; કેમકે તે ઉમ્મરે શરીરને 
જરૂર રણે છે. ધસારો જેમ ઓછે, તેમ ઓછી ગરમીની 
જર્‌ર;ુ એટલે ખોરાક જે મુખ્ય ભાગ ગરમી 
પેદા કરવામાં અને સમારકામમાં વપરાય છે તેની તેટલે દ૨૦જે 
એઇછી જરૂર છેઃ એટલે ૫૦ વર્ષ પછી જેમ જેમ ઉમ્મરમાં વધાય 
તેમ તેમ ખોરાકનું પ્રમાણુ ઓછું કરવામાં ડહાપણુ છે; એટલું જ 
નહીં પણુ જે તેમ નહી' થાયતો શરીરને નુકશાન અને જીવનશકિતિને। 
વ્યર્થ વ્યય થયા વગર રહેવાને નથી. 


૪૪* માણુસના ટેવ એવી છે કે જેમ ઊમ્મર વધતી જય તેમ 

ખાવાને। હરડીઓ (લાલસા) વધતો જાય છે. 

ખુદાની ડાગઈી “ ખાઓ, પીઓ, આન'દ કરો, કેમકે કાલ 

ચરકી એમ કહેવર્‌ા- કોણે દીઠી છે. ” હવે તો વખત જવાને। નજીક 

વવા વખત ન છે. માટે જેમ બતે તેમ વધારે ખાઇ લ્યો |! 

અાવવો જોઇએ, પણુ એટલું સમન્નતું નથી કે આ ઊમ્મરે 

ખોરાક ધટાડવાને બદલે વધારીને, ઊલ ડું મોતની 

' નૂજક અવાય છે અને તે પણુ શ્વરીરને રૉગમ્સ્ત બનાવી ઊલટું 
દુઃખ વધારશાય છે. 

૪પ. ૬ૃહ&ત્વ મોાડું' આવવામાં વનસ્પતિજન્ય ખોરાક અતે ફળા 

ખહુ ઉપયોગી ભાગ બન્નવે છે. તે એટલે સુધી 

ધડપણુમાં ફળ કે ઘી માખણુતે બદલે પણુ જો મગફળી જેવાં 


ર૪ 


ખાસ જરૂરના છે. ફળનું ઘી અને મધ જેવી ચીજ વપરાય તો તે 
વધારે સારાં ગણાય છે, પચવે પણુ સહેલાં છે. 


૪૬. શરીર બહુ સ્થૂળ થઇ ન્નય-નનડું થાય એ પણુ *૬ૃહ્દત્વને 

વહેલું લાવ છે. તમે બહુ મોટી ઊમ્મરનાં કોઇ 

સ્મૂળ*જાડાં શરીર પણુ પુરૂષ-સ્રીને ન્નેશો તા તેએ પાતળાં 

વાળાં ત'દરસ્ત દુબળાં;જ દેખાશે. શરીરમાં ન્નેઇતાં પ્રમાણુથી 

ભાગ્યેજ રહે છે? ચરખી વધે એ રોગજ છે, તેથી સ્નાયુ શ્િથિલ 

થઇ જાય છે. તેનાથી હરી ફરી શ્રકાતું નથી. 

પોતાનું વજન પોતાને જ નુકશાન કરી રહે છે, સ્થૂળ શરીરવાળાને 

અતઃકરણુ ( સિંલવ્વા'ઇ ) ઉપર ચરબીનું પડ-થર-બાઝવાથી અચાનક 
મરણુ પણુ ચવા સભવ બહુ છે. 


૪૭. સાધારણુ રીતે બેવાર ખારાકતી ટેવ પસદ કરવા જેવી 
છે. ઓછે ખારાક લેવાથી સળેખમ અને 
સાધારણ રીતે બેવાર તેવા બીન્ન છાતી તથા અતતઃકરણુના રોગો 
"પાોરાક ખાવેઃ! થતાજ નથી અને શરીરનો વર્ણું ખુશ્નુમા, 
જોઇએ; પષુ વષ્ધે ત દુરસ્ત લાલાશવાળા રહે છે. તેથી ઊલટુ', 
તો. એકવાર ખાલુ' વધારે ખાનારા રીંક્ા-શાકતહીન જ રહે છે 
એ ઉત્તમ છે. જે બેવાર ખારાક લેવો તે પણુ જેમ સાદો 
તેમ વધારે તદુર્સ્તી જળવાય છે. ઉપર 
જણુાવાઇ ગયું છે કે થોડું ખાનારની જ મોરી ઊમ્મર છતાં ચાલાઝીન 
સ્જ્ુર્તી જેમ ટકે છે તેમ તએ પુરા ત'દુરસ્ત રહે છે. અપવાદમાં કોઇક 
જૃદ્દની પ્રકૃતિ એવી પણુ હોય છે કે એકવાર ખોરાક લેવાથી ઠીક * 
રહેતું નથી. તે ભલે ખે કે ત્રણુ વાર લે. પણુ ખોરાકનું પ્રમાણુ દરેક 
વખતે ઓછું એટલું જ નહીં પણુ એકવાર ખોરાક લઇ ખીજ વખતે 
દળ કે દુધ કે બહુજ સાદા થોડા ખારાકથી જ ચલવવું જેઇએ. 
૪૮. ખોરાક લેવા બે નિયમો ખાસ નળવવા ન્નેઇએ. 


રપ 


૧. આપણું જઠર જે પચાવી રકે તેથી હર- 
ખોરાક લેવાના ગીજ વધારે ન લેવું; જરા ઊણું રહેવું. 
નાની ઊમસ્મરથી ર. જે આપણી તખીયતને અનુકૂળ ન હોય 
જ પાળવાના બે તે હરગીજ ન ખાવું. 

મુખ્ય નિયમો 





૪૯. જેમ ખોરાકમાં સ ભાળવાનું છે તેમ બહુ તાપ, બહુ ઠંડી, 
બહુ થાક લાગે તેવું કરવાથી પણુ દૂર રહેવું 
ખોરાક ઉપરાંત ન્નેઇએ. તે પણુ શ્વરીરતે નબળું પાડવા મદદ 
સખ્ત તાપ) ટાઢ; કરે છે. તેમ ગુસ્સો, ચિન્તા, દીલગીરી, અદે- 
શાક,ચિન્તા એ બધાં ખાઇ એ પણુ બધાં રારીરને ઘસાવે છે. 
નુડશાનકારક છે. 


પ૦. નિયમિત જદગી ગાળવી એ પણુ શરીરને ત'દુરસ્ત 
શાખવામાં અને લાંમું ટકાવવામાં મદદ રૂપ છે. 

નિયમિત જી'દગી દરેક કામ જેમ નિયમિત વખતે જ કરવું 
ગાળનાર લાંખ્ુ' ન્નેઇએ, તેમ દરેક ચીજ નિયમિત જગ્યાએ 
જીવે છે. જ રાખવી ન્નેઈએ. શરૂઆતથી કદાચ શરીરતું 
બંધારણુ પાચનશક્તિ નબળાં હોય તો પથ 

ઉપરના ખે નિયમો! પાળી નિયમસર જદગી ગાળે, તો તેવાધી પણુ 
ત'દુરસ્તી સાથે લાંખી જદગી ભોગવાય છે. તેથી જ સારી પાચનશ્ઞક્તિ- 
વાળા ઊલટા વધારે ખા અનિયાંમત રહી ટુંકી જદગી ભોગવે છે; તેથી 
ઊલડું નબળી પાચનશકિતતાળા જે સ'ભાળતા હોય તો લાંથું' જીવે છે. 
પ૧. સ્વચ્છ સારાં લોહી ઉપરજ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'૬- 

ગીનો આધાર છે અને વધારે પડતો, અસ્વ- 

સ્વશ્છ લોહી ઉપર ચ્છ અપાચ્વ ખોરાક લેવાથી લોહી સ્વગ્હ 
જી'ગીને લાંબી રહી શકતું નથી. માટે સ્વચ્ઠ લોહી રાખવા 


ક્ર 


ટકવા સોપટો પણુ સારો કમી ખોરાક લેવા જેઇએ. જ્યારે 

શ્પાધાર્‌ છે. પણુ સહૅજ ચામડીમાં ખરજ આવે કે ઝીણી 

ફેલ્લી નીકળે તો જણુવું કે વધારે પડતા 

ખાર્‌ાક અવશ્ય લેવાયો છે. અથવા છેત્રટ તીમક, આચાર, જેવી 

ખારશાશવાળી ચીજ કે ચણાતી ચીજ, તળેલી ચીજ વધારે ખવાણી 

છે. તે બંધ જ કરવાં નનેઇએે. ત્યારે, શરીરને ત'દુર્સ્તી સાથે લાંખુ 
ટકાવવું એ, ઉપરથી જણાયું જ હશે કે, આપણુ જ હાથમાં છે. 


પ્રકરણ પ સેં 
ખોરાક-જારી 





પ૨ થેડું અન્ન પ્રાણુ છે તેમ ભૂખથી વધારે ખોરાક ઝેર છે. 
પર.દુતીઆમાં લગભગ ચઅસ'ભ્વવિત અથવા સહુથી મુશ્કેલ 
ખાખત એ છે કે ભાણે બેઠા પછી ઊણ 
ભાણાથી જરા ઉઠવું; તેમાં પણુ યારે મનપસ'દ સ્વાદવાળી 
ભૂ"ખ્યુ ઊઠવું એ અયવા જે ચીજનો મેહ હોય એવી ચીજ 
અતિજર્રનું હોવા ખાવાની હોય તે વખતે ભૂખ્યા ઊઠવું એ ન 
છતા તેમ કરનાર ખને તેવું છે. અને તે ખોરાકના મોાહતે લીધે 
બણું જ થોડા જ છે. વધારે ખાતી વખતે એમ ખોલી પણુ 
હાય છે. જવાય છે કે પચવું મુસ્કેલ થશે, પણુ તેને 
રસ્તો પોતાથી એમ કઢાય છે કે રાતે નહીં 
જમીમે અથવા પચાવની દવા લઇ લેશું. એટલે ખાતી વખત જ 
મન સાક્‌ ચૅતવે છે કે હવે બસ થયું, બધ કર. પણુ, મોહ સ્વાદ 
અસ'તોષ ભૂલાવે છે, પછી હેરાન થવાય છે. આવી ટેવ ,વગર ખબર 
પડે શરીર્‌ ધસાવે છે ને જ'દગી ટુ'?_ કરવા ધીમે ધીમે સહાય 
ભૃત થાય છે. 





જેઠ 


પ૪. એક પુરો ત'દુરસ્ત નેવું વર્ષની ઊમ્મરે પહોંચેલો! જણુ કહે 

છે કે મારી જદગી, ત'દુરસ્તી અને સ્કૂરૂતી સાથે 

એક નેવું વષના ટકી રહેવાનું કારણુ એજ છે કે “હું દર વખતે 

ત'દુર્સ્ત આદ- સાદું ખાણું આન'દથી એક વખત જ લર્ઊ છું- 

મીની રવ ખાણું ઉપરથા જરા ભૂખ્યો ઊઠું છું. રોકાએલો 

રહું છું. નિયમસર વખતે નિદ્રા લઊં છું. જે 

જે વખતે જે સારા માઠે બનાવ બતે, તે આત લાગણી વગર સહી 

રહું છું અને જનસમાજના ભલાંમાં હમેશ્વાં ભામ લઊં છું. ” તેને 

સવાલ પુઠવામાં આવ્યો કે તમારી જદગી હવે કેટલી ટકશે ? યારે 

તેણે કહ્યું: “ એ તો પ્રભુ ન્નણુ, પણુ એટલું ખરૂં કે મારી ભુલ 
જણાતાં ૭તાં ભુલથી ટુકી નહો થવા દઊં. ” 


પપ. સાદો ખોરાક જજ ત'દુરસ્તી-લાંબી જી'દગી-ભેોગવવા 
મોટામાં મોડું' સાધન છે અને સ્વાદિષ્ટ 
સાદો ખોરાક ત૬- ભારે ચાંપી ચાંપીને ખાવાથી શરીરમાં 
ર્સ્તી બક્ષે છે: જ્યારે રોગ પેદા થાય છે અને તેથી તે 
ભારે ખોરાક વધારે વહેલું પાડવામાં સાધન રૂપ થાય છે. 
લેવાય તે રોગ લાવેછે. 


પ૬. જેમ જેમ કુદરતના કાયદા પાળવામાં આવડે અતે કુદ- 
રતનતે અનુસરીને વર્ત્ન શખવામાં આવે તેમ તેમ શરીર ત'દુરસ્ત 
સ્થિતિમાં લાંભુ ટકે એ તે નિર્વિવાદ છે. 


પ૭. સાધારણુ માન્યતા જ એવી છે %ે જેમ વધારે ખોરાક 
લેવાય તેમ શ્રી વધારે ટકે અથવા 

જીદગગીનોા આધાર સારૂં રહે. પણુ તે વખતે ખરી હ#- 
જેઢ્લેો મૂળ જીવન- કત ભુલી જવાય છે કે શરીર ટકવાને આધાર 
શક્તિ ઉપર છે જવનશક્તિ ઉપર જ છે અતે જરૂર ડરતાં 


શહ 


તેટલો ખોરાક જેટલો વધારે ખોરાક લેવાય તે પાછે શરીર 
ઉપર જ નથી કહાર કહાઢવામાં ઊલટી જીવનશક્તિ ' હાથે 
કરીને માત્ર મોહમાં ઓછી કરીએ છીએ. 
આ વાત યોગીઓ ખરાબર જણે છે. તેથી તેઆ બહુ જ ઓછે 
ખોરાક લે છે અને કેટલાએક તો માત્ર “ લીંબડાનો રસ ને મરી '' 
અયચવા તેવી જ બીજી જડીખુટ્ટીના રસ અને પાણી ઉપર જ નિર્વાહ 
કરે છે, અને પરિણામે શરીર લાંખુ' ટકાવે છે, એટલું જ નહીં પણ 
શ્વાસની છેલ્લી ક્ષણુ સુધી શરીર અને મન પુરાં ત'દુરસ્ત અને 
આન દમય રાખી શકે છે. 


પ૮. જીવનશ્ક્તિ ખોરાકથી ”૪ આવે છે તેવું નયી. જવનશક્તિ 
જે જન્મની સાથે મળી હોય છે તેમાં હવા, 
જીવનશક્તિ શેમાંથી પાણી અતે ખોરાકમાં અ'શ રૂપે રહેલી છે. 
મળે છે? તેનો ઉમેરા થાય છે. તેમાં પણુ ખોરાક 
જર્‌ર્‌ હેય તેના કરતાં વધારે લેવાય તો કચરા 
કહ્ાઢવામાં ખરચાઇ એજી યાય છે. હવા પાણી વધારે પ્રમાણુમાં 
લેવાથી તેટલું નુકશાન નથી થતું, કેમક્ઠ તૃ પચાવવા પડતાં નથી, 
ઊલટાં શરીરને શુદ્ધ રાખવા ઉપયોગી છે. તે પુરતાં સ્વચ્છ નનેઇએ 
તેટલું જરૂરનું છે. 
પ૯ આ જવનશ્ચક્તિ વીજળી-વિઘયુત્શક્તિને મળતી છે એમ 
અનુમાન છે. આ જવનશાક્તિને જ યોગીઓ 
થમો વીજળીને “ પ્રાણુ ” કહે છે. ખરૂં પ્રાણુનુ રૂપ 
મળતી છે અને તેજ નનણી શકવા માણસ માટે સંભવિત નથી. 
ગાઠ કહેવાય છે. 


૬૦૦ ખોરશાકવડેૅ પણુ જીવનશક્તિ મળે છે એ વાત ખરી છે, પણુ 
તે તો થોડા પ્રમાણુમાં લેવાય તો પણુ તે સાથે 
જીવનશ્ઞક્તિ એડલા આવે છે. શરીર દેખીતી રીતે પુષ્ટ બનાવવામાં 


ફટ 


ખોરાક વડેજ મળે છે વધારે પડતો ખોરાક સહેજ મદદ કરે એ 
એ ભુલ ભરેલુ છે ખરં છે. પણુ વધારે પડતા ખોરાકયી વધારે 
પડેતી જી્વનશક્તિ આવે એ માત્ર મોહ અતે 

અણુસમજ છે. 


૬૧. જવનશ્ઞાક્ત શું છે ? 

એ કોયડો અણુઊકવ્યો છે અને અણુઊકલ્યો 
જીવનશક્તિ ૨]' છે? ધણું કરીતે સદાય રહેશે, કેમકે તે જણુવા 
એ સમજવું માણુ- સાધન નથી. આપણી ખુઢ્દિ તે શોધી ન્નણી 
સની શક્તિની શકે તેમ નથી. દાક્તરો પણુ તે સબ'ધે કઇક 

બહાર છે. શક્તિ છે જેથી અ'ત:કરણુ ફેક્સાં વગેરે સ કે- 
ચાય છે, મોટાં થાય છે, શ્વાસ લેવાય છે, પાચન 
ચાય છે તે મૂળ શક્તિ (91681119) એમ કહે છે. પણુ શેં છે 
અને કયાંથી કેમ આવે છે એ બતાવવા અસમર્થ છે. હા, તે ક્રિયા 
તેનાં સાધન વગેરે નકી કરી શકે છે, પણુ મૂળ શક્તિ માટે તો 
અજ્ઞાનતા જ ધરાવે છે. અમુક એકઠાં કરવાથી અમુક ક્રિયા બને, 
પણુ તે કેમ બને છે તે સમજાવી શકાય તેવું જ નથી, એટલે એમ 
માતી લેવું પડે છે કે અમૃક રાક્તિ જેતે પછી કુદરત, ખુદા; પર- 
ખછ।, ગમે તે નામથી એ ળખે-તે બધે ભરેલી છે અને તેમાં જ 
ઉત્પત્તિ અને લય સમાએલે છે. 


દર્‌. આ ભ'ડારમાંથી બીજ, વીર્ય, વગેરે અમુક જથ્થો સાથે 

લઇ વનસ્પતિ, જન્તુ, પ્રાણી, મનુષ્ય અવતરે 

જીવતરાક્તિની છે અને તે જવનર્શક્ત નામે ઓળખાય છે. તે 
ઉત્પત્તિ માટે અનુ" સ'ભાળપૂર્વ્ક વાપરવામાં આવે તો લાંખી ટકે 
માન જ થઈ શકે છે. છે અને તેનો ને નકામો! વ્યય કરવામાં આવે 
તો તેતો વહેલો અત આવે છે. પૂર્ણ જીવન- 

શક્તિ જેની રાઇ ગઇ ત્યારે તેનું મોત થયું કહેવાય છે. વળી 


પ 
/ 


ડબ 


તેમાંથી જેમ ખરચાય તેમ તેની અવેજીમાં આપણી આસપાસનાં 
જગતમાં તે ભરેલી છે. ખોરાક પાણી હવા અરે નિદ્રા વાટે 
પણુ ત્રહણુ થાય છે, અતે તે ગ્રહણુ કરવાની શક્તિ જેમ બધાં 
શુદ્ધ ને નનેધ્તાં જ પ્રમાણુમાં લેવાય તેમ વધે છે, પણુ ઊલટાં જનેધએ 
તેથી વધારે પ્રમાણુમાં અથવા અસ્વચ્છ લેવાય તો જીવનશક્તિ વધ- 
વાતે બદલે, ઊલરી હૈય, તેમાંથી પણુ હરાતી “નય છે; અને પરિણામે 
રૈગ, મરણુતે નિમત્રણુ મળે છે, મરણુ વખતે જવનશ્ચરકિત કેમ 
અદષ્ય થાય છે તે પણુ આપણે જણી શકતા નથી. તત્વજ્ઞાની જેને 
આત્મા કહે છે તેને જડવાંદેખો જીત્રનશકિત કહે છે. જો કે તે 


૧૫૫ 


શું, તે વિશેનો નિર્ણુય કરવો એ મનુષ્યશ્કિતની બહાર છે. 


૬૩. સાજે સારો માણુસ હાલતાં ચાલતાં મરી જઇ એકાએક 

પડી જય છે ત્યારે દાકતર “૦૧1 ઘ્રિં- 

5૫તત€1119 10વં” અ'તઃકરણુ ચાલતું બધ થયું એવા 

અલતા 1ત11લ્તં ખુલાસાથી વિરમે છે અને એક મીતીટ પહેલાં 

(એકાએક કહેદચય બ'ધ જે કામ આપતું હતુ તે અચાનક કેમ બધ 

પટી મરખુ થચુ') તેનું' થયું એેનેો ખુલાસો નથી આપી શકતા; એટલે 

કારથી આયુષ્ય આવી આયુખ્ય આવી ?વયું એમજ સ'તોષ પકડવે 

રકઊુ' એમ ધણીવાર પડે છે. આયુષ્ય આગળથી નિર્માંગુ થએલુ' 

સાની સ'તેષષ પકઠવે! એ પણુ માત્ર માન્યતા જ છે. સાબિત થવુ 
પડે છે. અશ્ઞકય છે. 


૬૪. ખોરાકના વિષયમાં આ વાત-જીવનશકિતન-્ચર્ચવાનું એ 

કારણુ છે કે ત'દુરસ્તીના સબ'ધમાં જીવન- 

વધારે પડતે। ખોરાક શક્તિતો દર્પયોગ વધારે પડતો ખોરાક 
જીવનશડિત હરે છે. લેવાવાથી તેતે! વ્યય થવામા બહુ થઇ રહ્યો છે. 


પર્‌. ખાસ યાદ આપુ ષું કે હજરે-અરે લાખો લેકે હર્‌ 


૩૬ 


હમેશ વધારે પડતો ખેો।રક ખાવા મચી 
દાડતરેોનોા, મ'દવાડ રહલા છે. અરે મંદવાડ વખતે જ્યારે ખારા- 
વખતે ખોરાક આપ- કની ભાગ્યે જ જરૂર હોય છે, તેમાં પણુ 
વાને દરાત્રહ ઉલટી &ંસ ઠૉસ થાય છે અને તાજુબી છે કે એ 
જીવનશકિત હરે છે. ઠાંસ ઠૉંસ કરવામાં અગ્રેજી દાકતર પણુ 

સહાયભૂત થઇ ર૨લ્રા છે. તે એટલે સુધી કે 
મોઢાંથી ન લેવાય અથવા દરદી ના પાડે કે ખેશુદ્દ હોય તો પણુ, 
તાવ બળતો હોય તો પણુ, નાકેધા કે ગુદાથી દેવામાં પઠાત રહેતા નથી. 
અમુક અપવાદવાળા કેસમાં ફરજીયાત આપ્યા વગર છુટકો ન હોય તે 
માટે કહેવાનું ન જ હોય. ન્ને કે તેવા અપવાદ વખતે પષ્મુ ભૂખ 
અથવા જૂજ ખોરાક જ ઉપયોગી છે. 


૬૬. તાકાત જરી રાખવાના હેતુથી દાકતરે કલાકે કલાકે 

વખતે થેડે થોડે અતરે ખોરાક આપ્યા જ 

એકલા પાણી ઉપર કરે છે. પરિણામે તાકાત તો આવતી નથી; 
જીદગીત દરસ્તીમાં ઉલરી તાકાત હરાય છે, તે સમજતું નથી 
પષ્ થોડો વખત તે જ પુરી મુસ્કેલી છે. ખોરાક વગર એકલા 
ટકી શકે છે; છતાં પાણી ઉપર ધણાને ધણા રોજ-અરે ખખ્બે 
મદવાડ વખતેજરૂરે અઢી અઢી માસ રહેનાર શ્રાવક શ્રાવિકાઓને 
ન છતા ખોરાક પ- ન્નેઇએ છીએ; છતાં મરખ્ુ-ભયની ખીકે 
જાણુ *્યાપવાને। દુરા- ખોરાક આપી દ૬રદીનું' મરણુ વહેલુ' લાવીએ 
બહુ છેડવેઃ જોઇએ છીએ એ ગળે ઉતરતું નથી. હવે તો સાન્ન 
એ જરૂરનુ' છે. સારા માણુસોએ કેદખાનામાં ઘણાઓઝએ 
રાજ્કીય કારણે અપવાસ ઘણા રોજ કર્યા 

છે અને ગ્મેકલા પાણી ઉપર ૨હ્યા છે. તેમાંના એક ૬૩ અપવાસ 
કરી મરી ગયે! છે. એટલે તેટલે લાંબા વખત જીવી શકાયુ છે 
એમ $ાકતરા પણુ અનુભવી શકયા છે, છતાં માંદા માણુસને જરૃર 


ન 


ન છતાં દાકતર ખોરાકનો આગ્રહ રાખે જય એ મને તો ન સમ- 
જાય તેવે! દુરાત્રહુ લાગે છે. ૭તાં મારી ભૂલ હોય તો કોઇ ખતાવે 
સુધારીશા. 


૬૭. મદવાડમાં મૂળી શકિત કમ હોય તે પરાણે આપેલા 
ખોરાકમાંથી મળવાને બદલે તેને અપાચ્ય 
સમદવાડમાં ખોરાક સ્થિતિમાં કહાઢી નાખવામાં ખર્ચાય અને તે 
જીવનશક્િત રોગ જુદે જુદે રસ્તેથી બઠઠાર કહાઢવા ઉલટા નવા 
પેદા કરીને એછી રૅગોતે। વધારે થાય છે. જેમકે ચામડીના, 
કર્‌ છે. ફ્રેશ્સાંના, મૂત્રાશયના, આંતરડાના રોગોને 
ઉપદ્રવ ઉપસ્થિત થાય છે, એ વાત સ્પષ્ટ 
૭તાં, મોહમાં સમન્નતી નથી એ જ દીલગીરી છે. જડવાદમાં જ 
રચી પચી રહેલા પાશ્ચિમાત્ય દાકતરાોને આ વાત ન સમનનય એ 
બને તેવું છે. પણુ પ્રભુ તયા કુદરતને માનનારા પણુ પરાણે ખોરાક 
આપવાતી પદ્દતિ પકડી રાખે એ મતે તો તેમને પ્રભુ કે કુદરતમાં 
દઢ આસ્થા જ નથી એમ સચવે છે. 


૬૮. ઉપરથી હવે સ્પષ્ટ સમન્નવું જનેઇએ કે ખરી ભુખના 
પ્રમાણુમાં થોડું હલકુ સાદુ ખાનારને વધારે પડતી લાંખી જદગી 
ભોગવવાનું વધારે સ'ભાવત છે. તેથી ઊલટું વધારે પડતો ખોરાક 
જીવનશકિત હરી જદગી ટુંકી કરે છે. 


હહ. ખોરાક કેટલીવાર કેટલે અતરે લેવો ? ખોરાક ચોવીશ્ચ 
કલાકમાં ખે વાર લેવો જેઈએ અને ખે વખત 

ખોરાક કેટલીવાર્‌ જમવાની વરચે કમતીમાં કમતી સાત આઠ 
લેવાની જરૂર છે ! કલાકનો તફાવત હોવો જેઈએ; એટલે સવારે 
અગીયાર બારે ખોશ્‌ાક લેવાય તો રાત્રે સાતે 

આહે લેવો નેઇએ, જે સવારે દરે લેગ] રેવ હેય તે સાંજે ૭ 


૩૩ 


વાગ્યા લગભગ લેવા હરકત નથી. ને બરાબર ભૂખ ન હોય તો, 
અને પ'ચાવન સાઠ વર્ષ પછી તો એકવાર જ ખોરાક લેવો હિતકર, 
છે. મોટી ઊમ્મરવાળાતે ખરી ભૂખ હોય તો ખે વાર ખોરાક લેવા 
હરકત નથી. સવારે દશે લેવા ટેવ હોય તેણે તો સવારમાં ચા, દૂધ, 
લેવાતી ટેવ હોય તો તે સાથે ક/ ન લેવું એ વધારે સારૂં છે. 
ખારે જમવા ટેવ હોય ને સવારમાં સારી ભૂખ હોય તો ચા દુધ 
સાથે હલકે પાંચ સાત રૂપીઆભાર અનુકૂળ આવે તેવા હલકે 
નાસ્તો લેવા હરકત નથી. નને કે વધારે સારૂં, કઇ ન લે તે છે. 


૭૩. શરીરના દરેક ભાગમાં ખાસ આંતરડામાં અપાચ્ય ખોરાક 

લાંબો વખત રહેવાથી ખોરાકમાં સડો થાય 

તાજા #હીં, છાશ છે. જે સડાતે લઉંતે ૬ૃહૃત્વ વહેલું આવે છે: 

તે પચાલેછું દધ અતે તે સડો અટકાવવા છાશ, દહીં બહુજ 

જ છે-અમૃત છે. ઊપયવે।ગી ખોરાક છે. આંતરડાં ઘણાં લાંબાં 

છે. ખોરાક તેમાં લાંબો વખત ટકે છે, પડને 

રહે છે. માટે તેમાં સડો અટકાવનાર્‌ં તત્વ (1.%0110 કાલે) છાશ 

દહી માં .હોવાથી તે નિયમસર લેવાથી સડો અટકે છે, અતે તેટલે 

દરજ્જે આંતરડાંતી તથા શરીરના બીન્ન ભાગની *્થિતિ ત'દુરસ્ત 
રહેવાથી ૬૭તવ, ધસાવું, અટકે છે અથવા લાંખે કાળે આવે છે. 


૭૨. છાશ, ૬હી બાબતમાં ધ્યાન એટલું જ રાખવાનું છે કે 

તાજ હોવાં જેઈએ. દશ બાર કલાકમાં તૈયાર 

હહીં, છાશ તાજા થએલાં વપરાય તે વધારે સાર્‌, પષ્યુ ચોવીશ 

હેો।થાં જેઇએ. કલાક પહેલાંનાં ન જ જેઈએ. સ્વાદે મધુરાં 

હોવાં જેધએ: સહેજ ખટાશ હોય પણુ બહુ 

ખાટાં ન હોવાં જઇએ. તાક છાશ દહીંમાં જરા તીમક અને જર 

નાખી ઉપયોગમાં લેવાય તો સ્વાદ્ષિ પણુ લાગે છે, ને કદાચ ખટાશ 
હોય તો તેતી પણુ અક્યાને હરે છે. 


૩૪ 


૭૨. ગરીબ લોકો લાંબી જદગી ભોગવે છે તેનાં કારણુમાં 

જેમ અ'ગ કસરત, જતે કમાએલી કમાઇ, 

ગરીબો લાંબી સાદો ખોરાક, સાદી રીતભાત છે, તેમ તેના 

જીદગી ભોગવે છે ખોરાકમાં ભલે વેચાતી લીધેલી પણુ છાશ 

તેતું ડાર્ષ છાશનું ખાણમાં હમેશ હોય છે તેજ છે. તેમને 

સેવન છે. તા દાળ, શાક, કે રોટલો ગળે ઊતારવામાં 

મદદ રૂપ બનતી બીજી ચીજે ગરીબીને લીધે 

ન મળતી હોવાથી ફરજ્યાત છાશ વાપરવી પડે છે. પણુ તે ઊલટી 

શૃદ્દત્વ અટકાવનાર હોવાથી તેને ત'દુરસ્ત રાખી ઊમ્મર લંબાવવામાં 

પ'ગુ સહાયભૂત છે. આ પ્રભુકૃપા નહીં તો બીજું ચું એ દીન ૬યાળને 
સહુતી ફીકર છે. 


૭૩ ઉપરથી સપણ થયું હશે કે ખાણામાં-દરેક ખાણામાં 
હાશ દહીંનો ઉપયોગ ત'દુર્સ્તી બક્ષનાર છે. 


૭૪. રાતે છાશ શરદ પડે, અમુક રોગમાં નુકશાન કરે, 

સોન્નમાં તો નજ ખવાય, તાવમાં ન ખવાય, 

તાજીછાશ માટે વગેરે છાશ બાબતમાં અન્તાનમાં તો એક બાજુ 

વહેમ ખોટે છે. ગ્ક્યું પશુ સમજુ ગણાતામાં અને કેટલાક 

વૈદોમાં જે વહેમ છે તે નાપાયદાર છે અને 

ગમે તે વખતે ગમે તે રંગોમાં ગમે તે ઊમ્મરે ગમે તે રૂતુમાં છાશ 

ફાયદાકારક છે અને છાશ અમૃત છે એટલું સમનન્‍્નય તો તે 
હિતકર છે. 


૭પ દરેક ખાણા વખતે લીલોતરી હોવું જ નનેઇએ. લીલાં 

તાર્ના શાક લોહી સુધારવા મદદગાર યાય 

લીલેતરીની પણ છે અને તેમાં પણુ નને કાચાં બરાબર 

પુરી જરૂર છે. ચાવાને ખવાય તો તે મારશત જીવનશ્ક્તિ 
વધારે માળે છે. 


૩૫ 


૭૬. તેમજ ફળનો ઉપયોગ ખાસ ખોરાક લીધા પછી 

થાય તો તે પણુ ઉપયોગી છે અને 

કળ પણુ ત'દરસ્તી શરીરતે તંદુરસ્તી-તાજગી આપવા 
ઇડક્ષનાર છેઃ કામનાં છે. 


૭૭. આ લીલોતરી શાક, ખાસ તેતી પાતળી છાલ, કાચાં 

પાકાં કેળાં, તેની પણુ છાલ. ધઊંતી ઉપરનાં 

ફળા ને લીલોતરી છોડાં, દાળાનાં ફેતરાં.૭એ બધામાં ઉપયોગી 
પાતળીછાલસણિત “તત્વ” જેતે વાઇટેમીન (પ1ઇ્ાળ11) કહે છે 
ખવાય તે વધારે તે છે. તેથી જગનશકિત મળે છે એમ હાલ 
હિંતકર્‌ છે; તેમ ખોરાકના અભ્યાસીઓ ખે પખુ નકી કયું' છે, 


ઘઊં દાળ ફ્રીતરાં પૂરાં ચાવીને માંઢહાની લાળ સાથે ધીમે ધીમે 
સહિતજ ખાવાથી રસથી સ્વાદથી આતંદથી ખાવાં *ેઇએ. આ 


વધારે ફપ્યદો છે. ઉપરથી સમળળયું હશે કે છડી દાળા કરતાં 
'ફોાતશાંવાળી દાળા, ને મીક્ષના લોટ કરતાં 
ધ'ટીતો દળેલો લેટ, ગ્યતે આંકથી ચાળેલા કરતાં મોટા વી'ધની 
ચાળણૂીથી ચાળેલો લેટ, વધારે પાચ્ય-ત'દુરસ્ત છે. અને તેનો ઉપ- 
યોગ વધવે। જઇએ. સફેદ ધોળી રોટલી કે ખીજું પકવાન કે સુંદર 
ટેખાવા માટે ઠડી દાળા વાપરવાથી ઊલટું ત દુરસ્તીને નુકશાન છે. 
એ સમન્નયા પછી પણુ તેને મોહથી વળગી રહેનાર પોતાને હાથે 
પોતે ત'દુરસ્તીને આડા આવે તો તેમાં પોતાને જ દ્દોષ છે. છડીદાળા 
કરતાં ફોતરાં સહિતની દાળને સ્વાદ પણુ લીજતવાળા છે. 
( ખોરાકના વિષય ઉપર તેમાંની ભુલો વિશે ન્નૂઝોા। વગર્‌ રોકડાના 
વેદ્માં-પૃછ ૬૯ ) 


ાન-બયુનચ૦નન- નૂ કિડેઇએ..--..-..૦--ન્‍નન, 


૩૧૬ 


પ્રકરણુ ૬ ડુ 


સઇ, 





પીણા 
૭૮. ખોરાક પછી કુદરતી રીતે પીણાં વિષે-તેમાં 
પણુ પાણી પીવા વિષે-શનણુવાની ખાસ 
પીણાં વિષે વિચાર જરૂર છે. 


હહ. ત'દુરસ્તી ખરાખર જાળવી રાખવાને અને સારી તદુ- 
રસ્તી સાથે લાંબી ઊમ્મર ભોગવવાતે। સારામાં 
પુષ્કળ પાણી પીલુ' સારે। ઊપા“ પુષ્કળ શુહ્દ પાણી પીવું એ છે. 
જરૂરનું છે. આ હકીકત બહુ જ થોડા ન્નણે છે, એટલું 
જ નહીં પણુ માત્ર યોગી સિવાય ખીજ રીતે 
ડાલદા ગણાતા ગૃહસ્થો પણુ સમજતા નચી. 


૮૦. ઠંડું શુદ્ધ પુષ્કળ પાણી પીવુ ન્નેઇએ. શરીરના બ'ધાર- 
ણુમાં એ'શી ને નેવું ટકા પાણી 
શુદ્ધ પાણી વાપરલું છે. એટલું સમન્યા પછી પુરતું પાણી પીવાની 
જોઇએ, તેના આવસશ્યડતા સહ સમજ શકરો. શરીરના અ'૬- 
કાર્થેા રના દરેક અવયવ સાફ ધોવા પણુ પાણીની 

પુરી જરૂર છે. 


૮૧. પાજી એ તેજ છે એમ તો સમનય છે. લૌકિક રીતે 
તરવારનું તેજ, પાણી, ધોડાનું તેજ, પાણી, 

પાણી ચામડી ચહે- કહી સહુ સમજે છે કે પાણી તેજ આપનાર 
રાતે તેજ અને છે. અરે માણુસમાં પણુ જ્યારે હી'મ્મત તેજ 
કાસળતા આપે છે. શક્તિ ન હોય યારે એમ કહેવાય છે કે તેનામાં 
“પાણી” કયાં છે! આપણા ચહેરા ચામડીનું 

તેજ અને ક્રેમળતા પુરાં પાણીને લીધેજ છે, એટલે શરીરની અ'દર્‌ 


ડ્૭ 


પુષ્કળ પાણી લેવાથી તે વધે છે એ અનુભવથી જણી સાબીત કરી 
શકાય છે. પુષ્કળ પાણીથી લોહીનું ફરવું સરલ ચાય છે. એટલે 
શરીરના દરેક અવયવને ધોવાઇ કચરા બહાર કહાઢવા પણુ પાણી 
જેમ ઉપયોગી બને છે તેમ શ્વરીર તેજસ્વી પણુ બતે છે. વરસાદ 
પડયા પછી બીજે રોજ ઝાડ, પાન, મોલ, ઘાસમાં તેજ ઉન્નસ- 
તાજગી આવે છે તે તો સહું અનુભવીએ છીએ. 


૮૨. જે પુષ્કળ પાણી પીવાતી ટેવ હશે તો ચામડીના મૂતા- 

શયના રોગો જેવા કે પથ્થરી, પાચનશ્રકિતતો 

પુષ્કળ પાર્ષ્્ીથી રોાગ-અપચેોા થશે જ નહી; એટલે પુષ્કળ 

જ્ેગા થતા પાણી પીવાથી ડરવાનું નથી એટલું જ નહીં 

અટકે છે. પણુ પુષ્કળ પાણી પીવા ટેવ પાડવી જ જેઇએ. 

માત્ર તેટલું જ સ'ભાળવાનું કે તે તદન શુદ્ધ 

ન્નેઈએ. વહેમ પડે તો ઊકાળી ઠારી ઊપરથી નીતારી પાણી વાપન 
રવું જોઇએ. 


૮3. એકી વખતે વધારે પડતું પીવાની જર્‌૨ નથી, પણુ 
થોડું થાડું માફ્ક આવે તેટલું થોડે થોડે અતરે પીવુ' જ ન્નેઇએ. 


૮૪. ખાસ એટલું ષ્યાન શાખવું કે જમતાં દરમીયાન જેમ 
પાણી ન પીવું તેમ જમ્યાબાદ દોઢ ફલાક સુધી નજ પીવું* 

૮પ. ભુખથી સાદો ખોરાક ખાનારને, પુષ્કળ પાણી પીનારને 
અને શુદ્ધ હવામાં રહેનારનતે મંદવાડ નજ આવી શકે એ ખાસ યાદ 
રાખવા અને અમલમાં મુકવા જેવું છે એમ સ્પષ્ટ થયું હરે. 


૮૬. પુષ્કળ પાણી પીવામાં અને નહાવા ધોવામાં પણુ વાપરવું 

એ લાંખી જદગી ભોગવવા બહુ જ અનિવાય 

જેમ પીવામાં તેમ છે. નહાવા ધોવામાં હજુ સાધારણુ રીતે 
નહાવા ધોવામાં પુષ્કળ પાણી સમજુ માષુસો તો વાપરે છે 


ફ્્૮ 


પુષ્કર” પાણીની પણુ તેગા પણુ એમ સમજતા નયી કે એક 
જરૂર ચામડી સાફ કરવા ન્યારે આટલા પાણીના 

જર્‌ર છે ત્યારે શરીરના દરેક અવયવો, અદર 

અને બહારથી દરેક સ્નાયુ, લેોહીવા(હનીઓ વગેરેને સાફ ધોવા કેટલાં 
પાણી પીવાની જર્‌૨ છે. કમતીમાં કમતી આઠ શેર પાણી, વધારે 
સાર્‌ દશ શેર પાણી-ચોવીશ કલાકમાં પીવાની જરૂર છે એ સત્ર 
સહુએ ગોખી રાખી અમલમાં સુકવા જેવું છે. પાણી વધારે પીવાથી 
[પશાબ વધે અતે વખતોવખત જવું પડે તેથી ડરવાનું નયી. 
ઉલટા કચરો જલદી બહાર નીકળે છે. વધારે પાણી પીવાથી મૂત્ર- 
પિડ બગડે એમ કોઇ કહે તો માનતા જ નાંહ. એમ બનતું નચી. 


૮૭. દાર્‌, ચા, કાજી, કોકો, ફળના રસ, દુધ એ બધાં પીણાં 

છે; પણુ તેમાં દારૂ તા ત'દુરસ્તી ઉલટી બગા- 

ખીજા' પીણાં ડનાર છે એમ સહુ કોઇ નણુવતું હોવાથી તેનો 
ઉપયોગ ન કરવા લખવા જરૂર જ નથી. 

વળી તે તો દરેક ધર્મમાં પીવા મના છે. એટલે તે નુકસાનકારક 


ક, જ" 


છે એ તો સ્પષ્ટ છે. 


૮૮, ચા “ખાસ ઊકાળેલી” નુકશાન કરે છે. વગર ઊકાળેલીં 

ચા પણુ જર્‌રતી નથી પણુ તેણે એટલે સુધી 

ચાહુની જરૂર જ ગુલામ બનાવ્યા છે કે તેની ના કહી મનાય 
નથી, પણુ નજ તેમ નથી; તો પણુ સાવ બધ ન થાય તેણે 
ચાલે તે! ઊકા- પણુ બહૃંંજ થોડા ઉપયોગથી ચલવવું ન્નેઇએ, 
ળેલી તો નજ અતે તે પણુ ઊકાળવી નજ ન્નેઇએ. ગરમ 
પીવી. ઊકાળેલું પાણી અથવા દુધ સાકરને પાણી 
ઊકાળી ચુલા %ે સ્ટવથી નીચે તપેલી ઉતાર્યા 

બા૬જ ચા નાંખી પાંચ મીનીટ ઢાંકી વાપરવી જેઇએ. કોકો અને 


ગહ 


કાષ્ીતા ઉપયોગ ચા જેટલે નથી, પણુ તેની પણુ જેતે ટેવ હોય 
તેણે છે[ડી દેવામાં ફાયદો છે, 
૮૯. ફળના રસ. 
નારગી મોસ'બી વગેરે ફળના રસ તંદુરસ્ત 
રોમમાં અથવા છે અને ન્યારે પાચનશકિત નબળી પડે તે 
પાચનશક્તિનબ- વખતે લેવામાં અડચષખુ નવી. એટલુંજ નીં 
ળી હોય તેમાં પણુ પરવડે તેણુ હર હમેશ લેવાથી ફાયદો 
કુઈથીના જેસ છે. મંદવાડ વખતે ખારાક તરીકે તેતો ઉપ- 
ઉપચાગા છે. યેગ -.ફાયદાકારક છે. દાંત સાખુત હોય 
તેણે થોડાં પણુ અંદરતી પાતળી છાલ સહિત 
ખાવાં જ્ેઇએ, જેથી વધારે લાભ મળે છે. 
ઉ. દુધ બધી રીતે ઊમદામાં ઊમદા તાકાતદાર અને પચ- 
વામાં સરળ પીણાં છે એમ સહુ કઇ જાણું 
ખચપધુમાં અતે છે. દુષ પીણાં કરતાં ખોરાક વધારે છે. જ'૬ઃ 
ખુદ્દાપામાં દુધ ગીતાં પહેલાં ખે વર્ષ લગભગ દુધ ઊપર જ 
જવન છે. જેમ જાય છે તેમ જદગમીના પાછલા ભાગમાં 
ખાસ પાચનશકિત નબળી પડે તો સીત્તેર વષે: 
પછી તો એકલા દુધ ઊપર રહી જીદગી પમાર કરવી એ ઊલટું 
સુખકર્‌ છે. જે કે તેટલી ઊમ્મરે પગુ પાચનશક્તિ સારી હેય તે 


અનાજ છેડતાની આવશ્યકતા નથી. હા, એટલું ખરૂં કે તે વખતે 
પાચન થઇ શાકે તેમ જેમ દુધ વધારે લેવાય તમ લેવાથી ફાયદો છે, 


૪૦ 


પ્રકરણુ ૭ સું 


કસરત 


૯૨. ખોરાક વિષે જણાવ્યા પછી કસરત ઉપર ધયાન આપવા 
જર્‌રનું હોવાથી તે વિષે હવે લખવામાં આવે છે. 
નાની ઊસસ્‍્મરવા- નાની ઊમ્મરવાળાને એટલે ૩૫-૪૦ વર્ષ 
ળાને જે કંસરેત નાળાને જે કસરત માકક આવે તે ૫૦ 
માફક આવે તે વર્ષવાળાતે અપવાદ સિવાય સહુને માફક 
વૃદ્ધને ન આવે. આવ એ અસ ભવિત નથી, પણુ મુશ્કેલ છે, 
અનૅ નુકશ્ચાનકરતા પણુ નીવડે. માટે તે તો 
૫૦ વર્ષ વાળાગે બ'ધ કરવી નઇએ. 
હર. પચ્ચાસ વષ અને તેથી મેટી ઊમ્મરવાળા માટેની 
કસરતો નીચે મુજબ છે:ઃ- 
સોઢી ઊમ્સરવા- ૧. ચાલી ફૂર્વા જલું-પગે ચાલી ફરવા જવું 
ળાને માફક આવે એ મેોટી ઊમ્મરવાળા માટે એવી કસરત છે 
તેવી કસરતો! કે સહથી બતી શકે, તેમાં ખીન્ન સાહિત્યની 
જર્‌૨ નથી, અને તે બની શકે તો, ખુલ્લે 
પગે ચાલી લાંખુ' ફરવાથી શરીરના અંદર અને બહારના ખધા અવ- 
યવ અને ભાગને એકસરખી પ્રરતી કસરત મળે છે. 


(૧) કેમ ચાલલુ' સીધા ટટાર, છાતી આગળ કહાઢી, માથુ' 
જરા પાછું રાખી નેસ્સથી જેમ કે!ઇને તાકીદનો સ'દેશો દેવા જતા 
હોઇએ તેવી ઝડપથી, બને તે] ઊધાડા પગે, ચાલી ફરવા 
જવું જેઈએ. 

(ર) ક્ચે વખતે જવું ! જેને જે વખતે અનુકૂળ આવે તે 
વખતે, પણુ એકસરખા વખતે હમેશ્માં નિયમસર જવું નેઇએ. 


ળયે 


વધારે સારે વખત સાંજે સુર્ય અસ્ત થયા પછી અરધા કલાકમાં 
પાછું ધેર આવી જવાય તે છે. 


(૩) કેટલુ' જલુ' : આવતાં જતાં કસતીમાં કમતી ચાર 
પાંચ માઇલ જવુ ન્નેઇએ. વધારે બને તેણે વધારે જવું. તેનું માપ 
માણ્લના કરતાં આવતા જતાં થાક ન જણાવે! જઇએ, તે છે. થાક 
જળણુાય તો ઓછુ જવુ. 


(૪) કેટલી ઝડપે જવુ ! કમતીમાં કમતી વીશ્ન મીનીટમાં 
એક માઇલની ઝડપે તો જવુ જ નઇએ. તેથી એઇછી ઝડપે જનાયી 
ફરવા જવાને પુરો લાભ ન મળે. બને તો ૧૭, ૧૬, ૧૫, મીની- 
ટની ઝડપે થાક લાગ્યા વગર જવાય તે જવુ. 


63. કરવા જતી વખતે કદાચ થેડે થોડો વરસાદ પડતો 

હોય તો પણુ *%રવા જવાનું બંધ ન રાખવું. 

વર્ષા કે ઠ'ટી રૂતુમાં વરસાદમાં કદાચ પલળવું પડે તો તેથી ન 

ફેરવા જવલુ' બ'ધ ડરવું. પુરા તદુરસ્ત શ્રીરવાળાને પાણી, હવા 

ન ડવ્લુ. તાપની ખરાબ અસર ચતી જ નથી. ઊમ્મરમાં 

છુજા ટાઢ સહન કરવી મુશ્કેલ થતી નય છે, 

પણુ ઠવા કે સાધારણુ તાપથી તુકફ્ઞાન જ નથી. માટે ગમે તેવી 

હુવા હોય કે વરસાદ હોય તો પષુ ફરવા જવું બંધ ન કરવું જનેઇએ. 

જેને છત્રી વગર ન પરવડે એટલે મન ન વધે અથવા રારીરને ન 
સીજે તેણે છત્રી રાખીને પણુ જવું જઇએ. 


૯૪. શુદ્ટ હવા આવતી હોય એવી જગ્યાએ જ વસ્તીથી દૂર 

ખુલ્લી જગ્યામાં ફરવા જવું અને એવી જગ્યામાં 

શહેરથી ટૂરસ્વચ્છ કરતાં ત દુરસ્ત થવાય છે. હવા વડે જીવનરા- 
હુવામાં ફેશ્વા જલુ. ક્તિના શરીરમાં ધુ'ટડા લઊં છું એવા વિચાર 
સાથે પૂરા આનથી ચિન્તારહિત ફેરવું જનેઇએ, 
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ઉપ કરવા જતી વખતે કુથલી, નકામી વાતો, વિવાદમસ્ત 
ખાખતો, ધર્મ સબધી વિવાદ વગેરેથી દૂર 
કેરતા કુથલી ન રહી, દુતીઆની જળને છોડી, માત્ર નિર્દોષ 
ડરતા આન'દ ગમ્મ- આન'દરૂપ વાર્તાલાપ અતે તે પણુ બહુ જ 
તવાળી નિર્રાષ થોડા કરવો જેઈએ. જે કે મુંગા મેહુ' 
વાતા કરવી અથવા બધ રાખા જેમ બને તેમ આનંદમાં 
શાત રહી જવું. નિમગ્ન રહી ધ્યાનસ્થ ચાલવાની આર મનન ને 
કાયદે છે. 


ઉ૬. ખેતરોમાં અથવા પોચી જમીન ઉપર ચાલવામાં વધારૈ 

સારી કસરત મળે છે. ઉપર કહેવાયું છે કે 

ખેતરાઊ જમીનમાં ખુલ્લે પગે ચાલવું સારૂં છે. તેથી વિશેષ ફાયદો 

ખલ્લે પગે જનારને એ ચાય છે કે જમીન સાથે પગનાં તળીઆંતો 

વધારે લાભ છે. સીધો સ્પર્શ થતો હોવાથી તે વાટે જીવન- 

શકિતને શ્વરીરમાં દાખલ થવાનું સરલ ચઇ 

પડે છે. તે લાભ પગરખાંવાળાને મળી શક્તા નથી. તેમ પગનો 

દરેક ભાગ આંગળાં, પન, એડી, બધાં બધેચ ન હોવાથી તેમાં 

લોહીનુ હરવું' ફરવું પણુ સરલ બતે છે અને આંગળાં તયા આખા 
પગ પહોળા તથા એક સરખો થાય છે. 


૯૭. ત્યારે ફરવા જવું એ ખાસ મેટી ઊમ્મર્વાળા માટે 

સારામાં સારી કસરત છે. એ ઉપરથી સપણ 

સોઢી ઊસ્‍્મર્વાળાને સમળનયું હશે અને નને તેમ વર્તન રહેશે તે 

સારામાંસારીકસ- મેટી ઊમ્મર છતાં શરીરને સ્કૂરતીમાં રાખવા 
ર્તફેરવા જવાની છે. ઉદ્યોગી ચશે. 


૯૮. ફેરવા સિવાય મોરી ઊમ્મરવાળાને માટે ઘરમાં રહી થઇ 
સક્રે તેવી ખીજી કસરત પ્રાણાયામની છે. પણુ 
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પ્રાણાયામ પણુ તે ધાર્મિક ક્રિયા માત્ર દેખાવ માટ જેમ 
સોઢી ઊમ્મરવાળાને બ્રાહ્મણોમાં આટાપવામાં આવે છે તેમ નહી, 
સારા છે. પણુ શાસ્ત્રોક્ત રીતે પૂરક, કુભક, અને રેચક 
કરવામાં આવે, અને કુંભક, પ્રાણુ અદર 
રોકવો તે એક મીનીટ સુધી કમમાં કમ રેકી શકાય તેવા પ્રાણાયામ 
કરવામાં આવે તો તે કરવાથી જ નનેઇતો લાભ મળે છે. વળી મોટી 
ઊમ્મરમાં છાતી ફ્રેક્સાં નબળાં પડી ઊધરસ બહુ લાગુ પડે છે તે 
પ્રાણાયામ કરનારતે નયી થતી એ પણુ લાભ છે. 


હઉ. પ્રાણાયામ કેમ કરવા તે વિષે થોડી સમજ નીચે આપી 
છે, બનતાં સુધી સવારમાં સૂર્ય ઉદય અગાઊ કરવા. 


૧૦૩. પલોંડી વાળી સ્વચ્છ સપાટ જગ્યા ઉપર-વધારે સારૂ 
ઊનના આસન ઉપર-સ્વસ્થ ખેસવું. પછી પ્રથમ ડાબા નસ્કોરામાંયી 
સહેજ શ્રામ નીચો મુકવો. તેમ કરતી વખતે જમણુ 
હાથના અગોઠાથી નાકનું જમણું નસ્કોર્‌ં સખ્ત દબાવવું. પછી જમણે 
નસ્કારેથી બે ગાયત્રી મ'ત્ર ખોલતાં થાય તેટલો વખત ઊંચો શ્વાસ 
લેવો! તે વખતે ડાબુ નસ્કેરૂં જમણા હાથની અનામિકા તયા ટચલી 
આંગળીથી દબાવી, ડેક સીધી કરવી, અને માથાને જરા ઊંચુ' ખે'ચવું. 
ખે મત્ર ભણાય એટલે જમણું નસકોર પણુ અગેોઠા વડે સારી પેઠે 
દબાવેલું રાખી ડાથુ નસ્કારૂ' પણુ અનામિકા (૨૬%) ને ટચલી (સૌથી 
નાતી)થી ૬બાવેલું રહેવા દઇ મોહું' બંધ રાખી શ્વાસને રૂંધવો. તે 
લગભગ મીતીટ એક રૅકાય તો વધારે સારૂં; પણુ તેટલો ન બની 
શકે તો અરધી પોણી મીનીટ તો અવશ્ય રોકવો, તે તખત ન્નણુવા 
લગભગ દશ ગાયત્રી મત્ર એક મીનીટમાં ગણી શકાય છે તે ઉપરથી 
અનુમાન કરવું. પછી જમણું નસ્કારૂં જમણા હાયતા અગોઠાથી 
દખાવી કાયમ રાખી ડાખુ નસ્‍્કાર્‌ ખુલ્લું કરી તેમાંથી શ્વાસ ધીમે 
ધીમે તીચે મુકવો. આ એક પ્રાણાયામ થયે।. તેવા કમતીમાંકમતી ચારથી 


તુ 


છ કરતા. બીજે પ્રાણાયામ કરવા જમણા નસ્કારાંથી રૅચક કરી 
ડાબાં નસ્કારાથી ઉપર મુજબ પૂરક્ર કરી ડાબાં નસ્કોરાથી શ્વાસ 
નીચે સુકવો. આમ છ વાર કરવાથી ત્રણુ ત્રણુ વાર તે ચાર વાર 
કરવાથી બખેવાર બન્ને નસ્કોરાંથી શ્વાસ લેવાશે-મુકાશે. 


૧૦૩. પ્રાણાયામ સિવાય ખીજી કસરત પ'ચાવન વર્ષ પછી 
ઊલટી નબળાઇ લાવે; એટલે નિયમસર કરવું અતે પ્રાણાયામ એ ખે 
ખસ થાય છે. દડ પીલાય તો પીલવા સારા છે. તે પણુ થોડા પીલવા 
એ સાર્‌ છે. 








પ્રકરણુ ૮ મુ 
માનસિક જૃત્તિ 


જ૧૦ર૨. ખોરાક અને કસરત એ ખે વિષે કલા પછી હવે માનસિક 
જૃત્તિની ત'દુર્સ્તી ઉપર શું અને કેટલી અસર 

મનનો અસર કે, તે વિષે લખવામાં આવે છે. 
ત'૬દરસ્તી ઉપર જેમ રારીરના દુર્પયોગયી તે ધસાઇ જૃહ્ત્વ 
બછુ છે. દેખાય છે તેમ મનની કાંદ એઇછી અસર 
શરીર જીણું કરવામાં નથી તેવુ' નથી. તેથી 
ઊલટું મન વધારે પડતી અસર કરે છે. એ ખરે છે ક સ્વસ્થ 
શરીરવાળાનુ' મન સ્વસ્થ જ રહે, પણુ ૬૨ રીતે શરીર હરહમેરા 
સ્વસ્થ રહેવુ' ને કે અસ'ભવિત નથી પણુ મુશ્કેલ તો જરૂર છે. 
એટલે પછી માનસિક શક્િતતી અસરને વિચાર કર્વે। રહે છે જ. 
વળી માનસિક માઠી અસર શરીર સ્ત્રસ્થ કે અસ્વસ્થ રાખવામાં 

પણુ જર્‌ર સહાયભૃત છે. 


૪પ 


ઉ૦૩. લાંબા વખતથી અનુભંવીએ છીએ કૈ સાઠ વર્ષ થતાં પુરૂષ 
ક સ્ત્રી તખીયત સારી હોય, કામકાજ 
સોઢી ઊમ્મરેવા- કરી રાકતાં હોય તો પણુ જનસમાજ સાઠે 
ળાની યુવાનોનો વર્ષ થતાં ડેસા ડોસીને ખેતાબ નીવાજી 
સરકર કરવાની 'હેવ દે છે. અને તેટલું જ નહીં પણુ જેમ જેમ 
તેની ઊમ્મર વંધે છે તેમ તેમ હવે કયારે 
મરશે ! કયાં મરે છે ! હજી કેટલુંક જીવશે ! વગેરે વ્ય ગમાં તેમની 
પછવાડે એટલુ જ નહી' પણુ સીત્તર ઉપર તેમની ઊમ્મર થાય તોતો 
તેમને મોઢે પણુ સંભળાવે છે; અને પુરાં ત દુરસ્ત ડોસો! ડોસી તો તે 
વાતને મજનકમાં ઊડાવી નાંખે છે, પણુ સહેજ નખળી ત'દુર્સ્તીવાળાં 
ઉપર તો ખરાબ અસર-છેવટ માનસિક થયા વગર કઇક સુભાગીને 
જ રહે છે. આ સ્થિતિની અસર મન ઊપર વગર ખખર પડે વખતે 
જર્‌ા જરા થયા વગર રહેતી નથી અતે તેટલે દરજ્જે શરીરને ધસા- 
વાનું વગર ખબર પડે વધતુ ચાલે છે. વળી નને દરરોજ વૃહ્ધ 
લોકો પોતે પણુ પોતાની ઊમ્મર વખતેો-વખત યાદ લાવ્યા કરે 
એટલુ જ નહીં પણુ ગાયાજ કરે તો તેતી પણુ માદી અસર 
થયા વગર રહેતી નથી. 


૧૦૪. જૂના કાળમાં આયુષ્ય સવાસો અને દોઢસો વર્ષનાં 

હતાં એમ શાસ્ત્રો કહે છે તે જરાય ખોટુ 

સૈકા ઉપરની નથી અને તે માની શકવા કારણુ છે, કેમકે 
જ'દગી અસ- તે વખતે મેઢાં શ્રહેરા આજ છે તેવાં નહોતાં. 
ભવિતનથી. ગામડાંમાં છુટી જગ્યા અને હવા પાણી અને 
સાદા ખોરાકથી જ જનતે મણેનત કરી 

કમાવા ખાતાની રેવ હતી. વળી મોજ શેોખનાં ખાવા પીવાના મોહ 
વધારવાનાં આજ જેટલાં સાધન નહોતાં; એટલે કુદરતી રીતે તદુ- 
રસ્તીના નિયમો આપો આપ જળવાતા. લાંબે કાળે મોટી ઊમ્મરે જ 


ની 


લગ્ન થતાં. બ્રહ્મચર્ય પળાતું. વળી બહુ આવવા જવાનાં સાધન ન 
હોવાથી આસપાસના ચેપી રેગા પણુ બધે ન ફેલાતા; પરિણામે 
લાંમુ' આયુષ્ય ભોગવાતું. હવે પણુ ત'દુરસ્તીના નિયમો, તથા આરેગ્ય 
સરક્ષણુના નિયમો! પાળવાથી, રહેવાની સગવડ વગેરે બાબતને પુરતો 
અભ્યાસ અને તે પ્રમાણે વર્ત્તન થવા માંડયું છે તેથી આયુષ્ય વધેલું, 
સુધરેલા મુલક્રોમાં સાબીત પણુ કરીં શકાયું છે અને આપણે ત્યાં 
પણુ તેમ બનવું અમભવિત નથી, 


૧૦૫ જીવનશકિતને વધારે કેમ ટકાવી રાખવી એ બરાબર 
સમજાય અને ન્ત્યારે શરીર કૈ મન ચેતવે તે પ્રમાણે વર્તન કરી 
સયમ પાળી વ્યસનો બદફેશી અયાહાર અને અત્યાયારથી દૂર 
રહેવાય તેમ તેમ કર્‌ર૨ રારીર લાંબું ટકે એ સ્પષ્ટ છે. 


૧૦૬, માષ્યુસના વિચારની શ્રક્તિ અદ્ભુત છે. સારા વિચાર 

૬૯ રીતે ગ્રહણુ કરવામાં આવે તો તેતી જેમ 

વિચારની જીદગી સારી અસર થાય છે તેમ માઠા વિચાર 

ઉપર અસર ખરાબ અસર કરી જદગી ડુંકી કરવા જરૂર 
મદદ કરે છે. 

૧૦૭. માણુસ જેવો વિચાર કરે તેવાજ થઈ શક્ઠે છે. હીણું 
ઓસાણુ રાખનાર જેમ નિષ્દ્ળ “નય છે તેમ આશ્ઞાવાદી ઠમેશ્ઞાં 
ફતેડમ'દ થાય છે. સાધારણુ કહેતી “ રાતું નનય તે મૂઆના જ 
ખખર લાવે ” એ તદન સય છે. 

૧-૮ ડ્ુંકામાં શ%હત્વ નજક આવતું “નય છે, હવે તો મોતને 
કિનારે બેઠા છીએ, હવે જીવીને શું કરવું છે ! હવે તો મારાથી ક 
બની શ્રક્રવાનુ' નથી, હવે યુવાતોને સાંપી નિરાળા જ થાઊં. આ 
ઊમ્મરે નવાં કામ શું શરૂ કરાય ! હે પ્રભુ, મોત જલદી લાવ વગેરે 
કાયરતાના વિચારોથી ઉલટું શરીર નબળું પડી ખરાબ થવા કારણુ 
ર્‌પ બતે છે, 


હક્ક 


૧૦૯ તેથી ઊલટુ' જેને શરીર લાંખુ' ટકાવવા જૃત્તિ હોય-અને 

તે સર્વને હોવી જ ન્નેઇએે-તેણે તેથી ઉલટુ' 

શા છીવન છે. વતન જ શ૨ાખવું જેઈએ, જેમકે શા સારૂ 

નિરાશા જ મર્ષ્હુ મરતાં સુધી શરીર સારું ન રાખી શકાય ? 

જલદી લાવે છેઃ શા સારૂ છેવટ સુધી સીજતું કામ કરતું ન 

રખાય જેમ ઊમ્મર વધે તેમ તાકાદ હેવી જ 

જેઈએ એવું કોણે નક્કી કયું” ! ભલે ઊમ્મર વધે પણુ મત નખળુ' 
પડવા ક'૪ કારણુ નથી, આશા જવત છે, નિરાશા મરણુ છે 

૧૧૭૦. હા, એટલું ખરૂં કે જેમ ઊમ્મર વધે તેમ વાળ ધોળા 

થવા માંડે. જો કે તે પણુ પુરી તદુરસ્તી 

શરીરશાક્ત કમ નાળવી હરે તો મોટી ઊમ્મર બાદ આવશે, 

થવા માડૅ તે પણ અને બધા વાળ ધોળા જ ચઇ નય તેવું પણુ 

તદ્ન ખેસારૂ ન નથી. વળી એ પણુ ખરં છે કે ધોળા વાળ 

થલુ' જેઈએ. થઇ ગયા અતે શરીર ચહેરાની (ીકાશ વધતી 

ગઈ, યુવાનીનું તેજ ઓછું યતું ચાલ્યું તો 

પણુ આપણી જદગીને નિરૂપયોગી ખેસાર્‌ કરી નાંખવી ન ન્નેઇએ. 

શરીર સારૂં રાખવા હરહમેશ ગમે તો રાતે સુતી વખતે પથારીમાં 

પડી પ્રભુનુ' ભજન આરોપી નિદ્રા લેવાની શરૂઆતમાં અથવા તેમ 

ન બને તો! પથારીમાંથી સવારમાં ઊઠતી વખતે “' દરેક રીતે દરરોજ 

પ્રભુની કૃપાથી, હું વધારે ને વધારે પુરો ત'દુરસ્ત, સત્યવાન અ અને 

નીતિમય થતો જાઊં છું.” એ આત્માચિન્તન વાર વાર્‌ કર્યા ર કરવાથી 

મનને ' પુરી. તાકાદ મળે છે. આ મે' ધણાં વર્ષ થયાં અનુભવ્યું છે 

અને ખાત્રી છે કે તેમ અનુકરણુ કરતનારતે તેવી ખાત્રી અવશ્ય થરો. 


આ ખોલતી વખતે મનમાં તે વિષે અટ્ળ, ૬૯ શ્રદ્ઘાતી પૂરી જરૂર 
છે, શ્રદ્ધાથી તેમ કરવાથી અ'તરાત્મા તે મ્રહણુ કરી પોતાથી આપણા 


વર્તનમાં ઊતારી આમેજ કરે છે અને તેથી વિરૃદ્દ વર્તનનો વિચાર 
થતાં પણુ અવસ્ય ચેતવી આપણુ મન તેવાં ફામમાંથી અટકાવે છે, 


જહ 


અતે આપણે જરૂર અટ૪ી પણુ જઇએ છીએ. સૂતી વખતે અથવા 
ઊઠતી વખતે ન્યારે આમ કરતા હો, અમલમાં મૂકતા હો, ત્યારે 
એકાન્તમાં અને મન ખીજે ભમ્યા શિવાય શ્વાન્તિથી તેમ 
કરવું જનેઇએ. 

૧૨૨. જ'દગી માટે આશાવાદી રહે અને જ'દગી સુખમય 
આન'૬દમય આપોઆપ થશે. તેથી ઊલટું હમેશાં નિરાશામાં રહે, 
જે બનાવ બતે તેની કાળી બાજુ જ ચીતરી તેમાં જ ગીરશિકૂતાર રહ્યા 
કરા, તો પછી જ'દગી ટુંકી થાય અતે જેટલી ન્નય તેટલી દુઃખ મય જ 
'ળય તો તેમાં તમારો પોતાનો જ વાંક છે. “ હાથે કર્યા” હૈયે વાગે ” 
માગે તેવું મળે એ તો ન્યાય છે. 

ઉર્‌ર્‌ આપણે જેતી આશ્ઞા રાખીએ તે તે જર્‌ર મળે છે. 

જૃદ્ધત્વ શરીરતે તેવા જ કારણુથી આવે છે. 
મનનો શરીર હમેશાં એવા વિચાર રાખો કે હું યુવાનને 
ટક્મમા ઉપર યુવાન દિવસે દિવસે થતો! ન્નઉં છું અને 
બરુ અસર છે. આનદમાંજ જદગી પસાર કરતો રહીશ તો 

આપણા તેવા દઢ વિચાર પોતાથી આચારમાં 
મુકાશે અને જર્‌ર શરીર સારં જ રહેરે. તેથો ઊક્ષટા વિચાર 
ક્યા કરશે! તો જર્‌૨ શરીર વહેલું ધસાવા માંડશે અને બદ્ધ 
થતા જરે. 

૧૨૩. હમેશાં મનને રોકાએલું રાખો. જેમ નવર્‌ં રાખશે! તેમ 

કટાશે. એટલે છેવટની ઘડી સુધી ગમે તેમાં 
શરોર અતે મનને રોકાએલું જ રાખે. અરે કઈ નવું કામ ન 
રકાએલાંજ રાખ સઝે તો મોટી ઊમ્મરે પણુ ગમે તેનવી ભાષા 
વાં એ હિતફર્‌ છે. શીખવા માંડો, પણુ રોકાએલા રહા. જે કે 

આ ઊમ્મરે તે કરતાં ક ટાળા આવશે; તો પણુ 
ને તેતી પાછળ પડયા રહેશે તો જરૂર ક્તેઠ પામગે! અને શરીર 
સાર્‌ રહેશે. 


નં 


૧૧૪. આન'દી સ્વભાવ :-આન'દના જેવી પૌષ્ટિક કે તાકાદ 
આપનાર ખીજ દવા નથી. કદાચ તમે કહેશે 

આન'દી સ્વભાવ કે કહેવું સહેલું છે પણુ જ્યાં એક પછી એક 
જીદગી લ'બાવે છે. દુ:ખમાં વી'ટાયલા પડયા હોઇએ ત્યાં આનદ 
સુઝે કયાંથી ! અને આન'દી રહી કેમ જ શકાય ! 

હું કહું છું ક તમો! ધારો છે તેમ જ નથી, જે પુરા ત'દુરસ્ત હશે 
અતે આન'દમાં રહેવા દઢ સ'કલ્પ કરી તે પ્રમાણે વર્તન કરશે તો 
ગમે તેવું ને ગમે તેટલું દુ:ખ સહેલાઇથી સહેવાઇ શકાશે. ઉપરાંત 
આન'દમાં પણુ રહી શકમો. દાખલા તરીકે તમે કરજમાં ડુખેલા હશે 
અને ઉધગઃાણીવાળે વખતોવખત ઉવરાણીથી હેરાન કરતો હશે, 
ગાળા આપતો હશે, તેવે વખતે મુંડાશે તો કઇ નહી વળે, ઊલટો 
તે વધારે ઊશ્કેરાશે અતે બોલાખોલી થઇ ગએકખબીજ'નાં લોહીને 
ઊકાળા થશે, ને વખતે મારામારી પણુ થશે. તેથી ઊલટું જે 
તેતે શાન્તિથી જવાબ આપશે કે હા ભાઇ, તારો જરાથૈ વાંક નથી; 
તે' તો બહુ રા નઇ, પણુ તેમ મારા પણુ હાથમાં થોડ' ધણું પણુ 
હોય તો તને કક આપ્યા વગર ન ૨૭; પણુ ભાઈ મારા હાથ 
હૈઠા પડયા છે. નજર નાંખી પુગતી નથી. અત્યારે વખત ઝેવે છે 
ક્ર વ્યાજે પગુ નાણાં કોઇ ધીરતા નથી. એટલે લાચાર છું. થેડેા 
વખત ખમી ખા. વેપારમાં પણુ મદી છે. તો પગુ જેમ તેમ કરી 
તાર્‌ તુરતમાં પતાવીશ, અથવા તાર્‌ કઈક મન મનાવીશ, પણુ 
અત્યારે તો શરમી'દે થાઊ છું ૭તાં માણી ચાહું છું. દે થોડા વખ- 
તમાં તારી દુકાને આવી મન મનાવીશ. અત્યારે તો જે તું કહે તે 
નીચુ' મોઢું માથું રાખી સહન કર્યા વગર રસ્તો જ નથી. તું પણુ 
“ણે છે-સમજે છે કે પૈમાનાં ઝાડ ઊગતાં નથી કે ત્યાંથી લપ હું તને 
આપું-વગેરે નમ્રતાથી જવાબ આપશે તો તે પણુ સમજશે. અને 
તમે પણુ સ્તસ્થ આન'દ૬માં રહી શકશે તો કઇક ઊપાય ધધો 
સૂઝરે અતે બધું ઠેકાણું પડી રહેશે. પણુ એ બધુ શાન્તિ આનદ 
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રાખવાથી થશે. એટલે ગમે તેવા સ'“નેગાોમાં પણુ આન'દમાં 
રહી ફ્ઞકાય છે. 


૧૧૫૦ બીજે દાખલો અસલ્ર દુ:ખતો લયે. ક્ષય કે અુંદ 
(૦810001') જેવો! રોગ હોય, દાક્તરો વેદો 

સ'તોષી જીદગી બધાએ ગેક સરખા હાથ ખખેર્યા હોય, 
લાબી ટકે. આપણે પણુ જવવાથી અસલ ૬ઃખ વેદનાથી 
ક'ટાનળ્યા હોઈએ, અને હરવખત છુટવા મરવા 

માગતા હો₹ઃએ છતાં મોત તો આવતું ન હેય, તેવે વખતે કટાન્‍ 
ળવાયથી, રડવાથો, રાડ! પાડી બીન્નને મુંઝવવાર્થી, ન તો આપણને 
સુખ મળે છે, ન તો બીત્નનો ઉપાય છે. પણુ તેવે વખતે આપણાથી 
વધારે દરદવાળાની સ્થિતિતો વિચાર કરીએ. આપણાથી ગરી જેને 
મ'દવાડ વખતે આપણાં જેટલાં સાધન નથી, તેનાં દુઃ ખ અને અગન 
વડના વિચાર કરીએ, અને આપણી પાસે જે સ'બ'ધીઓ ટોળાં 
વળી આપણી સારવાર કરવા પુરી સગવડ સાચવવા મથી ફહ્યા છે, 
તે તેને નથી પણુ એકલતાયેઃ! પડયે રહે છે; ઝાડા પીરાબ પથા- 
રીમાં જ કરવાં પડૅ છે, તેમાંજ સડતાં પડી પડી દુઃખે મરવું જ 
પડે છે: તેનાં દુ:ખ ધ્યાનમાં લઇ પ્રભુતા ઉપકાર માતીએ કે હે 
પ્રભુ, તે મારા ઉપર કેટલી બધી દયા કરી છે કે આટલી આટલી 
સગવડ મને આપી છે. તો તેયી શું દુઃખની સ્થિતિ સહન કરવા 
અને પરિણામે આવેલું દુઃખ એ છી મુશ્કેલીથી સહેવા તાકાદ નથી 
મળતી? અને તેટલે દરજ્જે સુખ નથી વળતું: વળી મારી આ 
અતે આગલી જ'દગીનાં મારાં કરેલાં મારાં કર્મ મારે જ ભોગવવાંજ 
છે તેમાં જે આજ ભોગવ્યાં તે એછાં થાય છે એમ સમેજી મન 
નને વળાય તો તે પણુ દુઃખ સહેલાધ્થી વેઠંવા મદદરૂપ ચાય છે. 
ટઢુકામાં હર હમેશ હર સ'જેગોમાં આન'૬માં રહેવાનો અને તેમ ન 
ખતે તો દુઃખને બોને આછો કરી સહેલાઇથી સહેવાનું સંભવિત 


પૃ 


છે; તે માટે આપણો ૬ઢ નિશ્ચય જેમ જએ તેમ તદુરસ્તી પુરતી 
જોઇઇએ એ સપણ છે, 

૧૧૬. મનને શાંત ગ'ભીર આન'દી રહેવા પ્રથમથી ટેવ પાડે. 
સ્વભાવ ક્ઞાંત રાખો. ગમે તેવા ઉસ્‍્કેરાવાના પ્રસંગ આવે ત્યારે શરૂ- 
આતમાં મનને પરાણે રકો, એટલે આપોઆપ તે ટેવ મનમાં 
અ'તરમાં આમેજ થશે. આવી ટેવ પડવાથો તમો જ સુખી રહેશે, 
એટલુ જ નહીં પણુ તમારા કુટબીઓએ સ્તેહીએ સહુને સુખ થશે, 
અતે શાન્તિ જ તદ્‌રસ્તીમાં મદદ કરતી હોવાથી આપોઆપ 
જદગી વધશે, કમકે શરીર ઘસાતું બધ પડવાને બદલે બનેલુ *હેશે. 

૧૧૭. વાંચનાર, એવા આન'દી તે નથી ન્નેયા ! પાર્ટીમાં એક 
તેવા માણુસ આવવાથી આનદ આન'દ છવાઇ રહે છે, એવા માણુ- 
સતી કે।ઇ કારણસર ગેરહાજરી હોય તો કેવું દરેકથી ખાલી જવાય 
છે, કે આજે મનન ન પડી! તેવા માણુસની હાજરીથી જેમ તેને 
લાભ છે, તેમ બીન્નમાં આપોઆપ આન'દ અતે ત'દુરસ્તી ફ્રેલાવે છે. 

૧૧૮. ગુસ્સો અને આનદ એકખબીન્નના વિરોધી ગુણુ છે. 

ગુસ્સાવાળાને તમે ત'દુરસ્ત ભાગ્યે જ ન્નેશે. 

ગુસ્સો, ચિન્તા, ગુસ્સો પોતાને જ ખાય છે. એટલે ગુસ્સો 
વરીલગીરી એ ડફરતનાર “બળતણુ” કહેવાય છે તે ખરૂં છે. 
બધા જીવન ગુસ્સાવાળાનુ' લોહી ઉકળે અનાજ પચે નહીં, 
હરનારા છે. સુખેથી નિદ્રા ન આવે, અને માનસિક કામ- 
અભ્યાસ તેનાથી બને જ નહી. તેથી ઊલટું 

શાન્ત માણુસો ગુસ્સે થવા તક આવે ત્યારે માત્ર અણુગમાયી ચૂપ 
રહેવાથી, આડી વાત નાંખવાથી, ગુસ્સે થયા તેવું અનુમાન થાય છે. 
હર સ્થિતિએ શાન્ત રહી શકનારની ત'દુરસ્તી તેટલે દરજ્જે 


ઘસાતી નથી, ર 
૧૧૯. ઉપરથી સપણ સમ”નયું હશે કે આનદ, શાન્તિ, આશા- 


વાદી થવું, એ બધું સ'ભ્રવિત છે. તેવા થવા યત્ન કરે, ટેવ પાડે, 


યશે 


મથે. એવાજ માણુસો દઢ રહી શકે છે. એવાએજ લોકનેતા થઇ 
શકે છે. એવાઓજ સુખથી -ત'દ૬રસ્નતીથી શરીર તેવું ને તેવું રાખી 
લાંબી જદગી ભામવી રા॥ છે. 

૧૬૨૩. ત્યારે યાદ રાખો કે જ્યારે આન'દ-શાન્તિથી જીદગી 
લાંબી સુખથી ટકે છે ત્યારે ગુસ્માથી જીવનશ્ચકિત હરા ઉલટી 
ધટે છે. 

૨૨૧. છમેશાં ગભીર શાન્ત આન'દી ૬૨૬૯ નિશ્ચિત સ'કલપ- 
વાળા, આશાવાદી અને સ્વાત્રયી થાએ. *ૃહદત્વતી માડી અસર અટ- 
કાવત્રા આ જે) બીજી એકર જડીબુટ્ટી નથી, 

ઉર્‌ર્‌. દુઃખ પડયા વગર રહે તેમ બનવું અશકય છે. પણુ તે 

સહેલાઇથી સહન કરતાં શીખવા ટેવ પાડવી 
સહનશક્તિ પથ એ શકય છે, અને તેમ સહેતાં શીખાશે 
જીવન ટકાવે છેઃ તો દુ:ખ સમતાથી આછાં દુ:ખથી સહેવાશે, 
અને તેટલે અ'શે જવનશકિત ઓછી હરાશે. 

૧૨૩. ત'દુરસ્તી સાથે લાંખુ' જવનારને તેની લાંબી જદગી 

થવાનાં કારણા પૂઠશઞો તા એમ જ કહેશે કે 

ત'૬રસ્ત રહેવાના આન'દી સ્વભાવ, ગુસ્સાની ગેરહાજરી, શાન્તિ 

મુખ્ય કાર્ણા અને મનને રોકાએલું રાખવું, તથા સતોષી 
અને મિતાહારી રહૈવું તેજ છે. 

૧૨૪. તેથી ઉલટું જે વર્તન શખશે એટલે નકામાં આળસુ 
રહેગે!, ગુસ્સો કર્યા કરશે, અકાન્તિઆપણે જમશે, ચિન્તાગ્રસ્ત 
રહા કરશે, તથા અસ'તોષી, અદેખા, વાત વાતમાં દીલગીર, મુંજ 
જેવા રહેશે તો હાથે કરીને માંદા રહેશે: શ્ષરીર ધસાશે અને પરિ- 
ણુામે જ'દગો ટુંકી કરશે. 

૧૨૫. જ્યારે સીત્તર વર્ષ ઉપરના થશે ત્યારે જરૂર એમ થરે 

જ હવે હું અતિ ૬ થવા આત્યા છુ, એટલે 
ગસ્રોઢી ઊમ્મરે મારે પુરતી સભાળ લેવી નનેઇએ. પણુ શરી- 
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પણુ પરવડતું રતે તે પ્રમાણે લાડકું બનાવવાથી અથવા 
કામ જારી રા- સોઝે પરવડે તેટલું પણુ તેનાથી કામ ન 
ખલુ જોઇએ. લેવાથી અથવા તદન નકામા ખેસી રહેવાથી 

ઊલડ્ું શરીર વહેલુ શૃદ્-અશકત બની ન્નય 
છે, તેથી તેવા બતી શરીરતે પરાણે રદ ન બનાવા તેતી ખાસ કાળજી 
રાખજે. બહાર જવાથી ઠં'દ લાગશે, જરા કામથી થાક લાગશે, 
ઓછુ પોષણુ લૅવાથી ઘસાશે; એવા ઉ'ધા વિચાર લાવતાં જરૂર 
અટઢકશે।, તોજ શરીર કલ્વાગર્‌ં રહશે, તેમ કામકાજ પણુ બન્યું 
રહેશે, જ્યારે ખરેખર ન જ બતે અતે ન સીજે તે વખતે પણુ જે 
બને તેટલું પણુ કર્યા કરવુ, તદન અશ્ષકત થઇએ ત્યારે ઉપાય 
નહી; તે વખતે સારા વાંચનથી બને તો. શ્ાન્તિ મેળવવી, પણુ 
તદ્‌ન કટાવા ન દેવું. 

૧૨૬. “ 100૪01" 1.%પટ11 ૪1૪7૦8 ૦10૦ વૈઠ'ડ 117 

એકવાર હસો એટલે એક રોજનું આયુષ્ય 

હસલુ એ પ્ર વધે એ જેમ ખરૂં છે તેમ નવરા નકામાં 

જીદગી વધાર: રહેવાથી કટાઇએ, ધસાધગ, એ તેવલુંજ ખર 

નાર છે છે. જેમ આનદથી જદગી વધે છે તેમ 

કામથી પણુ શરીર ટકે છે. હરખાન હરવખતે 

આન (દમાં રહે એટલે આપોઆપ બ૬ૃહત્વ અટકશે. નાટક ભજવનાન 

રામાં પણુ જેતા વેષ હમેશાં હાસ્યરસ ઉપન્નવવાનેો હૈય છે તે 

દીલગીરી શોક કરૃષ્ાર્સ ઉપળનવનારાના કરતાં જરૃર વધારે ત'દુરસ્ત 
રહે છે, ને લાંબું આયુખ્ય પખ્‌ ભોગવે છે. 

૧૨૭. આન દથી હસવાથી, શાંતિથી, લોહીનું ફરવું વધે છે, 
શ્વાસ ચોખા લાંબા લેવાય છે, અ'તઃકરણુ (૦૧૬) ઉત્તેજીત થાય 
છે અને તેથી શ્રરીરનાં બધાં કામ સારાં થઈ રારીર પ્રકુંલિત થઇ 
જીદગી સુખચી લબાય છે. 

રૃ૨૮. ડું'કમાં જયારે જ્યારે બતે ત્યારે ત્યારે નવા પ્રસંગ ઉપ- 
ન્તવીને પષ્યુ આન દી અતે હસમુખા રહો. 

પ ન્ઝ 
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નેતિક વતન 


૧૨૯. શારીરિક અને માનસિક બૃત્તિ સબંધે કહ્યા પછી નતિક 
વર્તનની અતે ધાર્મિકજવવનની અસર શરીરને જીણું ચતું અટકાવી 
રાખવામાં બહુ થાય છે તેથી તે વિષે [વિચાર કરીએ. 


૧૩૦. શ્વરીરનતી શક્તિ તેવીને તેવી ન્નળવી શખવા આગળ 
વર્ણુવેલી બધી સ'ભાળ લેવાતી હોય પણુ નને આપણુ વર્તન નેતિક 
અને ધાર્મિક ન હૉય તો તે પણુ શરીરને ધસાવી નાંખ છે. 


૨૬૩૬૧. નીતિ, સત્યતા, દયા, ક્ષમા, પરોપકાર, કુદરત કે જગત્‌: 
કતા નિયન્તા-પ્રભુ- ખુદામાં આસ્થા જેતે નથી હોતાં, તેનું મન 
હરહમેશાં કણુકણુ થયા કરે છે, જવ બળ્યા ડરે. પોતાનું વર્તન શુદ્ધ 
ન હાય ત્યારે તે માટે આત્મા મન સાક્ષી પુરતું હાવાથી વખતે- 
વખત ચેતતા રહેવાની ચિંતા રહ્યા કરે. આપણી બુલ, ખાટું વર્તન, 
પકડાઇ જઇ ખુલ્લી પડવાની ખીક જેટલે અશે રલ્યા કરે તેટલે અશે 
શરીર ઊપર ખોટી અસર થયા જ કરે. હા; એવા કેટલાએક નિષ્દુર 
હોય છે કે જેને જન્મથી જ બદ આદત, બદ સોબત, બદ વર્તન 
હોય છે, પણુ તેઓને પણુ હમેશાં જદગી ખીક, ફીકરથી જ ગાળવી 
પડે છે અતે પરિણામે શરીર ઉપર માઠી અસર થયા વગર 
રહેતી નયી, 

૧૩૨. નીતિ, સત્યતા, પ્રમાંણુકપણુ એ ઉચા સદ્દચુણેો છે, 

અને તેને હરવખત હર સ“્નેગમાં, દુઃખ પડે 

સદ્ચુણા શક્તિ તો પણુ જે વળગી રહે છે, તેમનામાં એવી 
આપે છે. હિમ્મત અને દઢતા આવે છે કે તે ગમે તેવી 
આધ્તોા સામે, દુઃખ સામે ટકી રાકે છે, અતે 


પપષ 


તેથી મન પણુ એવું મજબુત બને છે કે શરીરતે સુદટ ટકાવવા 
પુરતી શક્તિ આપોઆપ જ મળે છે. 


૧૩૩. તેમ દયા ક્ષમા, પરોપકાર પણુ એવા ગુણો છે કે જે 
નને અભિમાન કીર્તિના લોભ સાર્‌ નહીં, પણુ ફરજ જાણીને, 
“ જેવું પોતાને તેવું બીજ્નને લાગે ” એ ન્યાયે કરવામાં આવે તો 
તે ગુણા તેવું વર્તન રાખનારતી જ'દગીમાં જીવનશ્ક્તિનતે સતેજ 
રાખવા આપોઆપ મદદગાર ચઇ/ પડે છે. 


૨૩૪ પ્રભુ કે કુદરતમાં આસ્થા એ પણુ તેટલી જ જર્‌રની જે. 
હરવખતે જે જે સુખ, દુઃખ, ચડતી પડતી 
પ્રણુ કે કુદરતમાં સારા માઠા જે બનાવ બને તે આપણાં 
આસ્થા એ પણ પોતાના કરેલાં કમનું જ પરિણામ છે. કુદરત 
જીવન લાંજુ ટકા- પ્રભુ જે જે કાળે જે જે સાર્‌ માડું આપે તેમાં 
વવા જર્‌ૂરનાં છે. આપણું હિત જ સમાએલું છે. ભલે જે વખતે 
માઠા બનાવ બને ત્યારે આપણુને દેખીતું નુક- 
શાન હોય, તો પણુ આપણું હિત આપણૃતે સમજતું નથી, કદી 
નહિ જ સમજનય, તો પણુ પ્રભુ કુદરત આપણું [હત જ કરે છે એમ 
નો ૬ શ્રદ્ધા હોય તો તે સુખવી પસાર થાય છેં. અતે તેટલે 
દરજ્જે મન અને શરીર મજખૂત બન્યું રહેવા મદદમાર થાય છે. 
૧૩૫. આપણે ગરીબ જરરીયાતવાળી ર્્થાતમાં હોપ્ટએ અને 
આપણુને કાઇ હાથ દે-મદદ કરે-તેવે વખતે 
પરેપકાર પય આપણુતે જે અતરની લાગણી મદદ કરનાર 
જીદગી લ'બાવે છે- પ્રત્યે ઉદ્ભવે છે, તેવી જ લાગણી આપણા 
પ્રત્યે યશે-એ સ'તોષાશે. આપણુતે સતોષ થાય 
તેવી રીતે સામા માણુસતે પણુ થરો એમ આપણે અનુભવીએ એ શું 
થોડો લાભ છે ? 


ઝાત્મવલ્લવેમૂતેથુ યઃ પરયવિ સ ૧રવતિ. 


પદ 


આપણા આત્મા જેવું 7૦ સર્વ ભૂત જવ પ્રત્યે જુએ છે, અનુ- 
ભવે છે, તેજ દેખતા છે. (બીન્ન અધ છે, તેતી આંખો નકામી છે.) 
આ સૂત પ્રમાણે વર્તન કરનાર પણુ આપોઆપ વગર ખબર પડે 
પોતાની જદગી લાંબી કરવા સમર્થ બને છે. ઢ્ુંકામાં નેતિક, 
ધામિક, જીવન પણુ ચશરીરતે જેવુ' ને તેવુ' રાખવા મદદરૂપ 
નીવડે જે. 
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૧૩૬. શારીરિક માનસિક જૃત્તિ અને નેતિક વર્તનનું જણાવ્યા 
બાદ આરોગ્ય સરક્ષણુના નિયમો તથા તે સબ'ધનાં સાધારણુ મનન 
કરી અમલમાં મૂકવા જેવાં સત્રો વિષે જણાવવું નેદએ, કેમકે 
તેના અમલની ત'દુરસ્ત લાંબી જદગી ભોગવવા પુરી જર્‌ર છે. એ 
નિયમો વગર દોકડાના વૈદમાં આપ્યા છે. તે અહી' દાખલ કરવામાં 
આવ્યા છેઃ- 


દીધોયુ શી રીતે થવાય ? 
અથવા 
તન્દરસ્ત થવાના નિયમસે। અને દિનચર્યા 


૧. સવારમાં વહેલા બાહ્મ મુહ્તે એટલે સર્ચાદય અગાઉ ખે 
સવાખે ધટી પહેલાં-આરરે પાણા કલાક વહેલાં ઉઠવું. 

ર. ઉઠી, શૌચ ઝાડૅઝપટે જઇ આવી, શુદ્ધ માટીથી કે સાબુથી 
હાથ પગ ધોઇ--સાબુ કરતાં માટીથી સાફ વધારે થાય છે--બાવળનું 
તાજીં દાતયુ દાંતથી ચાવી ઝીણા કુચા કરી તે વડે, ખધા દાંત 
આગલી અતે પાછલી ખને બાજી ધસી દાતણુ કનવું. ત્યાર ખાદ 
તેની ચીર કરી ઓળ ઉતારવી, કોગળા કરવા, અને આશરે અર્ધા 
રૂપીઆભાર મીઠું (નિમક ) મોઢામાં નાખી પાણી સાથે ખુબ 


યણ 


હલાવી ખડખડાવી ઠૅ'ડા પાણીથી પાંચ સાત કોગળા કરવા. મોઢુ, 
નાક, કાન, કેટ, કપાળ, એઠ, પાણીવી ઘસી સાક્‌ કરી, ટુવાલ કે 
સાક્‌ લુગડા વડે લુછી સાફ્‌ કરવાં, દાતણુ વખતે ખાસ બહુ ઠં'ડી હોય 
તે સિવાય ઠંડુ જ પાણી વાપરવું. 

નોાટ:--બશ અને ઢઠુથ પાઉડર વાપરનારે સમજવુ નજ્નેઇગએ કે 
દાતણુ ચાવવાથી દાંતની જડમાંથી જે ચીકાશ દબાઈ નીકળી શુદ્ધ 
થઇ દાંતનાં મૂળીઆં મજબુત બને છે, તે લાભ બથશથી કદી મળતો 
નથી. ટુથ પાઉડર? મીઠાં જેટલા ગણુવાળા નથી. બધાને પરવડતા 
નથી અને પરવશતા સાથે ખર્ચાળ છે. બાવળનું દાતણુ પસદ કર- 
વાનુ' કારણુ એ છે કે તેના કુચો ઝીણા બહુ થાય છે, તે વળી 
ગ્રાહ્મ સાથે પૌણઠિક છે. તેતી પાતળી ડાળીગ્મા દાતખુ માટે લાયક છે. 
તે ન મળે તે! બીજે નબરે [લમડાનું દાતણુ સારૂં છે. મોટા શહેરોમાં 
દાતણુ ન મળે તો ભશ્ષથી ચલાવવું પડે છે, પણુ તેથી દાંતને તુક- 
શાન તો છેજ. 

૩ દાતણુ કર્યા પછી તુરત ઠંડુ' ચાોખુ' પાણી ધીમે ધીમે કમ- 
તીમાં કમતી એક શેર ( ચાળીસ તોલા ) પી જવુ. 

નાટઃ--દુઓમાં નરણે કોઠે પાણી પીવાની મના છે તેનું 
કારણુ સમન્નયું નથી. ઉલટું ઉપર મુજબ સવારમાં પાણી પીવાથી 
પેટ-જડરતી અ'દર કઇ પડતર-વાસી ખોરાક હોય તો તે આંતરડાંમાં 
જાય છે અને નહોં હોય તે! પેટ ધોવાઇ સાફ થાય છે. 


૪. ત્યાર બાદ પરવડી શકે એટલે તખીયતતે અનુકૂળ આવે 
તો ઠંડા પાણીથી અને માફક ન હેય તો સાધારણુ ગરમ પાણીથી 
શરીરનું દરેક અગ ખુબ ચોળી, સાખ અથત્રા સાબુ વગર નહાવું એ 
વધારે સારૂં છે; પણુ કોઇપણુ કારણુસ૨ે તેમ અનુકૂળતા ન આવે 
તા દિવસના ગમે તે ભાગમાં એક વાર્‌ અવશ્ય નહાવું જ ન્નેધએ. 
નાનાં બચ્ચાંને જન્મે ત્યારથી જ એક વખત નહવડાવવાતી ટેવ 
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અવસ્યમેવ રાખવી જ નેઇએ. નહાયા બાદ શરીરનો દરેક ભ્રાગ 
ખુબ જેશથી સુકા કપડાથી લુછી નાખવાની પુરી સભાળ લેવી 
ન્નેઇએ. દરરોજ સાખુ ન વાપરનારે અઠવાડીઆમાં ખે વાર સાખુયી 
નહાવુ' શેઇએ. 

પ. ત્યારપછી સયા, પ્રાર્થના, પ્રતિક્રમણુ, પૂન્ન આદિ જે 
નિત્યકર્મ કરવાની ટત હોય તે એકાંત સ્ત્રચ્છ જગ્યામાં શાંત સ્થિર 
મનથી કરવું. આ પ્રમાણે અરધા કલાક કરવાથી મત સ્થિર શાંત 
થઇ આખા દિત્રસમાં વ્યવહારમાં પડવું અનુરૂળા આવે છે. 

૬. ત્યારબાદ ન્યારે અનુકૂળ આવ ત્યારે પરવડી શકે અને 
માફક આવે તેણુ સાકર નાખેલું ગરમ દુધ આશરે પદર તોલા પીવુ. 
અથવા ચાહ ( ઉકાળેલા નહોં ) પીવા. બની શ્રક્રે તેણે ચાહ દુધને 
ખદલે અથવા સાથે ધઉં, બાજરાની રોટી કે તેવા ચાર પાંચ રૂપીઆ- 
ભારથી વધારે નહી તેટલો નાસ્તો કરવા. 

૭. આગલા રેોજતી રેજતીશી લખવી. તેમાં ગયા રાજમાં 
કરેલાં મુખ્ય કામતી નોંધ ટુંકમાં આપ્યા બાદ, કાઇ ખોટું કામ 
મનથી કે વચનથી થયું હોય, તો તે ખાસ યાદ કરી તે સ'બધી 
અ'તઃકરણુપૂર્વક પશ્ચાત્તાપ જણાવી, ફરી તેમ ન કરવા મનને ૬ કરી, 
તે ભૂલ રોજનીશીમાં બતાવવી. આ પ્રમાણે હરહ મેશ કરવાથી જ'દ- 
ગીનું આખુ વર્તતિ બદલાઈ કય છે અતે તેની ત દુરસ્તી ઉપર બહુ 
સારી અસર થતાં સદગુણી થવાનું શિક્ષણુ વગર ખબર પડે મળે છે. 

૮. લારબાદ પોતપોતાના ધધામાં નીચે જીવે વળગવુ' 
અથવા વાંચન, અધ્યયનમાં સમય ગાળવેો. 

હ. સાડાદશ્ઞથી અગીઆ૨ અને છેવટે બાર વાગતા અમાઉ 
હલકા પચે તેવા બહુ ચાવી ચાવોને, ધીમે ધીમે, નીચે જીવે, 
શાંત મન રાખી, આનંદવા વાતો કરતાં કરતાં જે મળે તે ખોરાક 
ખાવો. જમતાં વાર લાગે તે સાર્‌. હ્તાવળે કદી ન ખાવુ, 
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ચાવ્યા વગર કરી ન ખાવુ, બહું ગરમ ખે!રાક કદી ન ખાવો; 
ભુખયથી એખછું ખાવુ. ખુબ ચાવીને ભુખથો બાર આના 
ખોરાક ખાનાર હમેશાં તદુરરત રહે છે. જમતી વખતે, વચમાં, 
જમ્યા બાદ તુર્ત પાણી, ચાહ, કે ખાજીં પાણું ન પીવું તેમ 
પીવાયી જઠંર્રસ નબળો પાતળો પડી નનય છે અતે તેથી ખારાક 
પચતો નથી. 


૧૦. જમ્યા બાદ રાહથી બે કલાક બાદ અતે ભારે 
ખાણું ખાધું હોય તે! અઢી ત્ર'યુ ક્લાક ગયા બાદ અને દુધપાક કે 
બાસુંદી ખાધાં હોય તો ચાર કલાક ગયા બાદજ પણહેલોવાર 
પાણી પીલુ. તે પહેલાં તૃષા-તરસ લાગે તો પણુ બનતાં સુધી ન 
પીવું. ત્યાર પછી ઉનાળામાં બખ્ખે કલાકે અતે શિયાળામાં અઢી 
અઢી કલાકે પાણી પીવું જઇએ. દર વખત પાણી પોણા શેરથી 
શેર (ચાળોસ તોલાને।) જેટલું પીવુ' નનેઇએ 

ને।ટ:--દરેક વખત પાણી પીધા અગાઉ એક કોગળા પાણીને 
મોઢામાં ખુબ ખખડાવી કર્યા બાદ જ પાણી પીવાતી ટેવ રાખવી. 
તેમ કરવાથી મોઢાંમાં એક્કા થખેલા જન્તુ નીકળી નનય છે. આ 
સાધારણુ સાવચેતી રાખવાથી શ્લેશ્મ-સલેખમ-જૂખમ બીલરૂલ થતાં 
નથી અને બીન્ન ઘણા રંગા થતા પણુ અટકે છે. 

૧૧, સાકરવાળી ચીનને ખાવાતી ટેવ બહુ જ ઓછી રાખવા. 
બહુ મસાલાદાર, તેલવાળી, તળેલી, ચિકાશવાળી, ચણ્યાની ચોનજે 
ખાધા વગર ન જ ચાલે તેમ હૉય તો તે વખતે ભૂખયી અરચ્ધુ' 
જમવુ ટુંકમાં ભુખ્યા ઉઠવું, પણુ હુર્ગોજ એક કોળીઓ પણ 
વધારે ન જ જમલુ 

વરે. જમ્યાબાદ દરૈક : ખત કોગળા કરી, દાંત, મારું બરાબર 
સાફ્‌ કરવાં, મુખવાસ માટે પાન-સોાપારી, ખકલચી વાપરવાં. વધારે 
સારં તો નિમકવાળું આચાર-મીઠાવાળીં અથાણું. ચાવી ખાદી જઇ 
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પાણીના કોગળા કરવાથી સ્વચ્છતા વધારે જળવાતાં સડે મોઢાંમાં 
તેમજ દાંતમાં થતો અટકે છે. 


૧૭. જમ્યાબાદ વચ્ચે બે ત્રણુ કલાક બાદ પણુ નાસ્તે!-ચવેણું 
ન ખાવું; એટલું જ નહિ પણુ ગાર્ડનપાર્ટી કરે મેળાવડામાં જવુ' પડે 
ને ત્યાં કપ્રક પણુ ખાધા વગર ન જ ચાલી શકે તેમ હોય તો તે 
પછી એક ટક ખાધા વગર કાઢી નાખવુ. 


૧૪. સાંજે ચા પીવાની ટેવ હોય તો જમ્યાબાદ કમતીમાં 
કૅમતી પાંચ કલાક બાદ પીવી-ટેવ ન હોય તો તેણે ન પીવી, એટલું 
જ નહિ પણુ બહુ લાંખા દિવસ શીવાય તો ન જ પીવી. 


૧૫. સાંજે સૂર્યાસ્ત:અગાઉ ધેર પાછું પહાંચી જવાય તેમ 
કમતીમાં કમતી ખે માઇલ શહેૅરબાર ખુલ્લી હવામાં પગે ચાલી કરવા 
જવું. કીકેટ, હોકી, અથવા એવી બીજી રમતો ખુલ્લા મેદાનમાં રમતા 
હોય તેણે ફરવા જવા જરૂર નચી. 


૧૬. રાત્રે ક દિવસ અસ્ત થયા અગાઉ જ્યારે વાળુ-રાતને। 
ખાશક-લેવા ટેવ હોય ત્યારે તે પ્રમાણે નિયમિત કલાકે જ લેવા રેવ 
રાખવી જેઇએ. રાતના વાળુમાં જેમ હલકુ, દાળભાત, ખીચડી કે ખાજ- 
રાના રોટલા કે તેવું હલકુ ખાણું બાર આના લેવુ' ન્નેઇએ. રાત્રે કડ- 
ડીતે બરાબર ભૂખ ન લાગી હોય તો ઉરગીજ વાળુ ન કરવુ. સહેજ - 
સાજ ભૂખ હોય તો ગરમ દુધ પીવું. ' શ્રુખ્યું તેને કઈ ન 
દુખ્યું ' એ સૂત્ર ગોખી રાખી તે પ્રમાણે વર્તનારને વૈદ દાકતરની 
કદી જરૂ૨ પડતી જ નથી. 


૧૭. વાળું બાદ કમતીમાં કમતી એક માઈલ જેટલું ફરવુ જ 
ન્નેઇએ-બહાર્‌ જઇ શકાય તેમ ન હોય તો ધરમાંજ એક માઈલ 
થાય તેટલા આંટા મારવા; તે શિવાય રાત્રે જમનારતે તો અનાજ 
પચતુંજ નથી, સુખે નિદ્રા આવતી નથી અતે સ્વપ્નાં બહુ આવે છે. 
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૧૮. રાત્રે ઉનાળામાં દશ ખજે અને શીયાળામાં સાડાનવ ખજે 
સુવુ' જઇએ. જેમ આઠ કલાકથી ઓછી નિદ્રા ન લેવી ન્નેઇએ, તેમ 
નવથી વધારે પણુ ન લેવી નેઇએ. સુવાની ઓરડીમાં બહું ફરનીચર 
ન નજેઇએ. બારીઓ પુષ્કળ હોવી ન્નેઇએ અતે પુરતી ખુલ્દી રાખી 
હવા આવે તેમ સુવું એપ્એ. 


૧૯. સુતી વખતે સુવાના ઓરડામાં બતી રાપ્મવીજ ન ન્નેપ્તએ. 
મીણુખતી, દીવાસંળીની પેટી હાજર રાખવાં, જેથી રાતમાં અચાનક 
જર્‌ર પડે બતી સળગાવી શકાય, નવ માણુસ સાથે સુવાથી જેટલી 
હુવા ખરાબ થાય છે, તેટલી એક બત્તીથી હવા ખરાબ થાય છે. 
અતે તેથી વગર ખબર પડે ત'દુરસ્તી હરહુ'મેશ બગડતી નય છે. 
વળી બતી રાખીને સુવાથી મગજને પુરી શાંતિ મળતી નથી. માટે 
બતી ગુલ કરીને સુનાર સુખી છે. સુતી વખતે સુવાના એર- 
ડામાં બતી એ સાપ કરતા વધારે ભયકર છે. 


ર૦. પિશાબ ઝાડાની ટેવ નિયમિત વખતે જ રાખવી ન્નેઇએ. 
છતાં વશ્ચે હાજત થાય તો એકદમ પુરી પાડવી નેઇગે, તેતે રોકવી 
ન જ ન્નેઇએ. ( આ બાખત સ્ત્રોએઆએ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવી 
જેઈએ. ખોટી શરમ ખાતર ત'દુર્સ્તી ન બગાડવી ન્નેઇએ ) 


૨૧. દવા લેવા જર્‌૨ ન જ પડવી જઇએ. પણુ કદાચ જર્‌ર 
પડે તો કારણુ પોતાથી શેધધી, કરી તેવી ભૂલ ન થાય એમ પ્રતિજ્ઞા 
કરી, ન જ ચાલે તો! વિઠ્દાન, અનુભવી, વયે।૬દ-ડરેલ-શાંત મિન્નજના 
દાક્તર કે વેદ પાસેથી દવા લેવી. 


૨૨. કપડાં ત્રકતુતે અનુકૂળ અને સાક્‌ પહેરવાં. ભીનાં કપડાં 
અ'ગ ઉપર રહેવા ન દેતાં. પસીનો થયા બાદ કપડાં ઉતારી પસીનો 
સુકાતા સુધી શરીર ઉપર બહુ પવન ન ખ'વો. 


ર૩. જે ધધે કામગીરી-તોકરી કરવી પડે તેમાં પ્રમાણિક- 


કુ 


પણું, એકનિષ્ઠા, નિમકહલાલી, વકાદારી, રાજ્ય કૈ ધણીતી ભકિત, 
સત્યતા, વિવેક, નિડરતા, વગેરે ન્નળવી ફૂરજ બજવનારનતે અમુક 
'ળતનોા સ'તોષ ઉપજતાં ત'દુરસ્તી સારી જળવાય છે. મનનો ચિન્તા 
અને ક્કર એ ત'દુરસ્તીમાં ખખર ન પડે એ રીતે ખલલ કરનાર છે. 

ર૨૪. તમાકુ પીત્વરામાં, સુંત્રવામાં, દાંતે દેવામાં, ચાવવામાં, 
વાપરવી ન જ ન્નેઇએ. તમાકુ જેજું અત:કરયુને નબળુ 
પાડનાર બીજી' ઝેર નથી, તમાકુતી ટેવચી કોઈ રોગને ફાયદો 
થતે। જ નથી. 

મ૫. તમાકુ શિવાય બીજાં કોઇ પણુ બ્યસન ભાંગ, અપષીણુ, 
ગાંન્ને, દારૂ, તાડી, વગેરેથી ૬રજ રહેલુ” વ્યસન માત્ર 
ત'દરસ્તીને ધોમે ધોમે ખાનારાં ઝેર છે. 

૨૬. નાટક, ખેલ, રાતના ઉત્નગરા, વિષયજનક નવલકથાગો, 
બહુ ગાયન, નાચ-૨'ગ-રાગથી બનતા સુધી અલગ જ રહેવું: તદન 
ચલગ રહેવાનું નજ બતે તેમ હેય તે તેનો શેખ થવા ન દેવો. 
નજ ચાલે તોજ તેવામાં બહુજ થોડે ભાગ લેવો. 

રછ. બનતું અહ્મચર્ય પાળવું. અડવાડીઆમાં એક વારથી 
વધારે (૨૦ વર્ષથી ૪૫ (પસ્તાળીસ) વર્ષની ઉમરમાં) સ્ત્રી-સ'ગ, 
પુરૂષસ'ગ, નજ કરવે।. વીશ્ચ વર્ષ સુધી પુરૂષે અને કમતીમાં કમતી 
૧૬ સે!ળ વર્ષ સુધી સ્ત્રોએ અખડ બ્રહ્મચર્ય પાળવું. સ્ત્રી રૂજુમતી 
હોય-અડકાયેલી હેોય-તે દરમીયાન શરૂઆતથી પાંચ રોજ સુષી- 
અલગ રહેવું જોઇએ. સગર્ભાવસ્થામાં બચ્ચાંને ગર્ભમાં ત્રગુ માસ 
થયા પછી અતે નવા જન્મેલા બચ્ચાંતે કમતીમાં કમતી ત્રગુ માસ 
થતા સુષી-વધારે સારું ચાર માસ થતા સુધી-સ્રી પુરૂષે અલગ 
રહેવુ. તેમ: અલગ રહ્યા શિવાય સ્ત્રો-પુર્ષ બન્નેની રારીરિક સ્થિતિ- 
ખાસ કરીતે સ્રીની શારીરિક સ્થિતિ-વધારે ખરાબ થાય છે. કારણુ 
પૃ ખીન્ન શારીરિક રોગ કરતાં, આઓઓમાં નાની ઉમ્મરમાં મરણુનું 


ડ.. 


પ્રમાણુ ગર્ભના રેોગથીજ વધારે થાય છે. અતે તે માત્ર બ્રહ્મચર્ય ન 
પાળવાથી અથવા સ્ત્રી-પુરૂષસં ગના અનિયમિતપષ્યાને અને અતી- 
પષ્ાને આભારી છે. 


૨૮. ઉત્તરાવસ્થામાં એટલે ૫૦ વર્ષ બાદ શકિત હોય તો 
પણુ સ્ત્રી પુરૂષનો સગ છોડી જ દેવો ન્નેઇએ. તેથી શારિરીક બ'ધા- 
રણુ ટજી રહે છે. મોટી ઉંમર છતાં સ્ત્રી-પુરૂષ સગને વળગી રહેનાર 
પશુથી પણુ ઉતરે છે. 


૨૯. નાનપષુથી બહ્માચય પાળનારને અને જેમ બને તેમ 
વીર્ય રક્ષણુ કરનાર પુર્ષનું, અને રજ રક્ષણુ કરતા: સ્ત્રીનું શ્રારીરિક 
ખળ-મતે।બળ, ખુદ્દિ બળ-નેતિક બળ, અડગપણ'' એ છાનાં જ 
રહેતાં નથી; અને તેનો પ્રભાવ બીશ્ન ઉપર એવો પરે છે કે ખીન્ન 
તેના તેજમાં અ'્નઇ નય છે. ખહમચય થી ત'દુરસ્તી અને આયુષ્યની 
રહિ આપોઆપ થાય છે. તાકાત માટે બ્રહ્મચય થી બીછ જડી- 
ખુટ્ટો કે ઉપાય નથી. 


૩૦. હરહ્મેશ કમતીમાં કમતી એક કલાક નેંતિક કે ધામિક 
પુસ્તક વાંચવા અથવા સારા વિદ્દાન પાસે શાસ્ત્રશ્રવણુની ટેવ રાખવી. 


૩૧. આત્મબળ ઉપર વિશ્વાસ રાખી ક૨્કસરતાથી સારી-સાદી 
જ'૬ગી-ગાળવી. કરજથી બચવુ. ચિન્તા વગર જતે કમાઇ સુકા 
રોટલો ને ચટણી સ'તોષથી ખાનાર પલગ ઉપર આળોટતા માલ 
મલિદા ઉદ્દાવનાર ચિન્તામ્રસ્ત પેસાદાર કરતાં હ”્નર ૬રન્જે સુખી 
અતે ત દુરસ્ત છે. 


૩ર. લોલચી દૂર રહેવુ. ન્યારે કરકસર એ ગુણ છે; ત્યારે 
લોભ એ સેટો દર્ઝુણ છે અને ત'દરસ્તીને! દશ્મન છે. 
કેમકે લોભી ખરાબ-વાસી, સડેલી ચીજ ફ્રેકી દેવાના કરતાં તદુર- 
સતીને ભોગે પણુ પેટમાં ધાલે છે, 


૬૪ 


ઢ૩, લાગણીઓને વશ રાખવી. બહુ અણુધાર્યા લાભે વધારે 
પડતી ખુશ્ચાલી કે દુઃસલ્ર આક્તો, દુઃખો, એકના એક જીવાન અને 
સદગુણી કમાઉ દીકરાનું અચાનક મરણુ, પૈસાની અચાનક મોટી 
પાયમાલી કરનારી ખોટ, વગેરે કુદરતી આક્તો વખતે વધારે પડતો 
શેક કરવાનું ન રાખતાં ધીરજ રાખી સહન કરવાની ટેવ પાડવી. 
બનતા સુધી ગુસ્સો કરવો જ નહિ; ગુસ્સો ગુસ્સે થનારનું જ લોહી 
બાળે છે. એટલે ગુસ્સે થનારને પોતાતે જ નુકસાન છે. દ્રેષને પ્રેમથી 
જ જીતવે।; અદેખાઇતે પણુ હમેશને માટે તજવી જ ન્નેઇએ; દ્વેષી 
માણુસ પણુ ગુસ્સાતી માફક પોતાનું લોહી ચુસે છે. 


૩૪. દરેક ભૂત પ્રાણી પ્રત્યે દયા રાખવી. આપણતે તેવુ 
જ બીજાને લાગે એ સિહ્ધાંતતે જન્દગીના દરેક વ્યવહારમાં યાદ 
રાખનાર અતે તે પ્રમાણે અનુકરણુ કરનાર હમેશાં સતોષી, સુખી 
અને ત'દુરસ્ત રહે છે. 


૩૫. જન્મ થતી વખતે આપણે દરૈકતે બે ઝુરૂ મળેલા છે. 
૧ જીભ અને બીજાં મન. પહેલો ઝુરૂ, જીભ પેટમાં કઇ પણુ જવા 
ન દૈવા સ્વાદરૂપી દરવાનથી તે ના પાડે ત્યારે હરગીજ ન જવા દેવું. 
બીજે, કામ કરતાં અગાઉ, ચોરી, છીનાળી, અનીતિ, વ્યસન, ગમે તે 
દુર્ઝુણુ સેવવાની ઇચ્છા થતાં એક વાર રોકે છે--ચેતાવે છે. આ 
બતે ગુરૂને ન ગણકારનારજ ૬:ખી થાય છે. આ ખે ગરૃમોતે 
સયનિષ્ઠાથી તાખે થનાર અને તેતી સૂચના અનુસાર વર્તન રાખનાર 
કદી દુઃખી થતે! નથી. 


૨૬. લેક્રાપયોગો કામ કરવાં, દીન, અશકત, અપગ, અતિ- 
નૃ, માંદાં, વિધવા, લાચારતે મદદ કરવા તત, મન, ધતથી, ખરા 
જીમરથી મથવું. પરે।પકાર દરેક રીતે થઈ શકે છે. અથના તે કરવા 
તરફ જ૬ૃત્તિ કાયમ રહે છે, તો તેવી પણુ તદુરસ્ત રહેવા આડકતરી 
રીતે બહુ મદદ થાય છે. બીજું ન બને તો તેમતા તરક્‌ દયાતી 


પ 


લાગણીથી જ્નેવાથી, દીલાસાના ખે શબ્દો અ'ત;કરણુપૂર્વક લાગણી 
રાખી કહેવાથી જેપ તેતે આશ્વાસન મળે છે તેમ આપણા આત્માને 
પશુ અમુક ન્નતનો સતોષ મળે છે અતે તે ત'દુરસ્ત રહેવા મદદ 
રૂપ થાય જે. 


નામ તેને! નાશ છે. કાળ સહુતે ખાય છે. કાળથો કાય- 
મને માટે કોઇથો બચાતુ' નથો. પણુ શરીર-સ'રક્ષણુના નિચમે। 
પાળવાથી શરીરની સ્થિતિ સચવાય છે. પરાણે અયવા અન્ન- 
ણુતે પેદા કરેલ વ્યાધિ, ઉપાધિથી બચાય છે અતે કુદરતી ધોરણે 
જે કાળે જે રીતે પચત્ત્તતે પમાય છે તે સુખકર છે, તેતે અનુ- 
કૂળ થવા બતે છે. શરીર પડે તેતે માટે હર્ષ શોકનું કારણુ નથી, 
પયુ આપી ભુલથી; પાતાની મેળે મનુષ્યાતતારમાં હાથે કરીને 
દેહના નાશ કરી, અમર્પણુ' મેળવતા એક ૪ તક ગુમાવી 
ન ખાય છે તે અટકડાતવા આ નસ્ન પયત્ન છે. 


ક અરન--૦ન ૧ કલર -૦----.-* મગની 
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ત'દરસ્ત રછહેવાતા સાધારખુ સત્રો 

૧. શ્રામમાં ખરાબ હવા લેવી એને! અર્થ મરખુના ઘડા 
જ” પીવા છે. 

ર. શુદ્દ અ/તરાત્મા નિદ્રા લાવવા અકીણુ જેટલુ'જ કામ કરે છે. 

:* તંદુરસ્ત માણ્મને સતોષ સહથી ઉચા ખારાક છે. જ્યારે 
માંઠાને તે ઉચામાં ઉચી દવા છે. 

૪. બધા માશુસો બે ન્નતમાંધાં મેક ન્નતના ખીકણુ છે, 
જયારે જીવવુ જેઇએે ત્યારે મરવા ઇચ્છે છે, ને જ્યારે મરવું નેઇએ 
ત્યારે જીવવાતી ઇચ્ઠા «1 છે. 

પ. સ'પત્તિમાં મિતાહારે અતે વિપત્તિમાં ધીરજ રાખવી. 


વૃ 


૬, દાક્તરની વ્યાપ્યા:- માંદા માષુસને કુદરત સાનને કરે કે 
તેની દવાથી મરે ત્યાં સુધી દરદી પાસે વાતો કરવા ભાડે આણેલો 
માણુસ તે દાકતર 'ે વેદ કહેવાય છે. 

૭. દવાથી કદાચ થોડો જીદગી લબાવી શકાય, પણુ આખરે 
મોત દાકતરતે પણુ મુકવું નથી. 

૮. અપચો એ અત્યાહારને દરવાજે રાખેલો પ્રભુનો ચોકીદાર 
છે. તે બહું ખાનારને બહુ ન ખાવાતે ચેતવણી આપે છે અને ન 
માને તેને સનન કરે છે. 

હ. તંદુરસ્તી માટે ઊલટી આવે એવી દવાના દાકતરને પેસા 
આપવાને બદલે ખેતરમાં કામ કરી ત'દુરસ્તી મેળવવી એ વધારૅ 
સારૂં છે. ડાલ્યા લોકે। ત'દુરસ્તી માટે કસરત ઉપર આધાર રાખે છે. 
પ્રજુની એવી ઇચ્છા હોયજ નહી' કે પ્રભુનું કામ માણુસ સુધારી આપે. 

૧૦. સત્‌ ચિત્‌ , આનદ: મિતાહાર અતે નેપ્તતા આરામ 
એજ શ્રેષ્ઠ દવા છે. 

૧૧ મગજનું બહુ કામ એ જેમ શરીરની ભુખ ઓછી ફરે 
છે તેમ બહુ સ્થૂળ શરીર એ મન નબળુ કરે છે. 


૧૨. દરદ એ છુપાવેશમાં આશીર્વાદજ છે. 
૧૩. કસરત અને મિતાહઢાર એજ દવા લેખવી ન્નેઈએ. 


૧૪, જુવાનીમાં અતિ આહાર વગેરે દોષો એ જદહ્દાવસ્થામાં 
પૈસા વ્યાજ સાથે ચુકવવા પડે એ ન્નતની હુંડી છે. 

૧૫. લાંબું જીવવા સહુ ઇચ્છે છે, પણુ તેમ જીવવા સાદાઇળ્થી 
સારી જ'દગી ગાળતા નથી, તેથી લાંખુ' જીવી શકતા નથી, 

૧૬. જદગીને લંબાવવા તમારા ખાણાની સ'ખ્યા અને પ્રમાણુ 
ઘટાડે. જ્યારે મિજબાનીમાં જએ ત્યારે આનદથી ખાએ, પણુ 
થોડી ભુખ રાખી ઉઠો, 


૬ 


૧૭. જે હવા, તડકા, વરસાદ સહેતાં શીખે છે તેતે દાકતરની 
સલાહ લેવી પડતી નધી. જુઓ, ગરીખોા ત દુરસ્ત રહે છે. 
૧૮. આડાર તેવો ઓડકાર. 


૧૯. પાણી ઓછું વાપરો એટલે શરીર બગડૅ. ( પીવામાં, 
નહાવામાં, ધોવામાં. ) 

'૨૦. દરેક શેર ખોરાક માટે એક કલાક કસરતતી જરૂર છે. 

ર૧. પચાવવાતે માટે જે એક કલાક એછે આપશો તો 
અપચા બમણો વખત લેશે. 

૨૨. બહુ ખાધા પછી જે સ્વપ્તાવાળી ઉંધ આવશે તેના 
કરતાં ભુખ્યા સુશે! તો સુખ્ખમતી નિદ્રા આવશે. 

ર૩ જે એક ટ'ક ખાણું નહીં લ્યો તો બીજે 2'ક મીઠી ભુખ 
લાગશે. 

૨૪. પુરૂષતી ત'દુરસ્તીનો મોટામાં મોટા દુશ્મન સરો, અતે 
તેથી ઉલ્લડું સ્રીતી ત'દુરસ્તીતો મોમાં મોટા દુશ્મન પુરૂષ છે. 
(અતિસૈથુન સેવે તે.) 

ર૫. મનુષ્ય કૃદરતી મોતે ભાગ્યે જ મરે છે. પોતાની ભુલથી 
પોતે પોતાને હાથે મરે છે. 

ર૬. ખરી ત'દુરસ્તી વગર સતોયધી ખનાવું નથી. 

ર'9. દુકાળના કરતાં એટલે ભુખના કરતાં ખોરાકથી વધારે 
મ? છે. 

૨૮. જેમ તદન એકલસુરા ન રહો તેમ સુસ્ત પણુ ન રહે. 

રહ. રેવ એ પછી સ્વભાવમાં જ બદલાઈ ન્નય છે. 

૩૮. અનુભવી વૈદ્દો ભાગ્યે જ પોતાને માટે દવા વાપરે છે. 

૩૧, કાપકૃપ કે શસ્ત્ર કરતાં ખોરાકતી સ'ભાળ વધારે ને વધારે 
સા કરે છે. 

૩૨, થોડુ ખાશે તે વૈદની ગરજ જ નહોં રહે. 


ડીન 


૬૩ શગ થયા પછી મટાડવા ધાંધલ કરવી, તે કરતાં તેતે 
અટઢકાવવા થોડી સ'ભાળ લેવી એ ઉત્તમ છે. 

૩૪. બપોરના જમવા પછી થોડો આરામ લો. રાત્રે વાળુ 
પછી માઇલએક ચાલો. 


૩૫, મિતાહારથી ખુદ્દિ તીત્ર બને છે. 

૩૬, રોગ ધોડા વેગે આવે છે ને કીડીતી ચાલે ન્નય છે. 

૩૭. વહેલા (મેઢાની માફક) સૂવા ને (લાવરીની પેઠે) વહેલા ઉઠે।. 

૩૮* થોડું ખાવાથી ભાગ્યૈજ પસ્તાવું પડે છે. 

૩૯. ધણુ વૈદ્દો પાસેતી દોડાદોડ અટકાવવા એક ટ'ક ભૂખ્યા 
રહેવું અને દરેક વખત એ છું ખાવું એે વધારે સારૂં છે. 


૪૦. કરકસર અતે તદુરસ્તીતી ટેવ નાની ઉમરથી પાડી હરે 
તા મુઢાપો સુખથી ભોગવી શકશે. 

૪૧. જુવાનીનું ઉડાઉપાગ્ંજ ૬હ્દાવસ્થાના ધણા રોગ, લાચારી 
અને ત'ગીનું કારણુ યઇ પડે છે. 

જર પક્ષીને ઉડાડવા પથ્થરને બદલે કીંમતી હીરો ફેક એવો 
મૂર્ખ કોઇ નથી; પષૃ ત'દુરસ્તી સાચતવાતે બદલે સ્વાદમાં અને 
છચ્છાઓમાં લપટાય એવા ધણા છે. તેઓ અ'તે હેરાનજ થાય છે. 

૪૩. મ'દવાડ અતે કમનશીખી મોઢાં વાટે આવે છે. મ'૬- 
વાડ, વધારૈ તે સ્ત્ાદિષ્ર ખાવાથી અને કમનશીમી, વગર વિચાયુ 
એોાલવાથી. 


જજ દુઃખ કે દરદ એસ્વચ્છ લોહી માટે જ્તાનત'તુતો પોકાર છે. 

૪પ. ચસકા એ સ્તાનત'તુની નબળાઇ્નનું ચિહન છે. 

૪૨ વધારે ખાઇ દુઃખ ભોગવવા કરતાં ભુખતેજ સજા કરે।- 
ભુખ વેે-તેને બહુ તાખે ન થાએ 


૪૭ રાજ ચાર આના જાત મસહેનતથી એટલે અ'ગની મજુ- 
રી-લાકડાં કાપવા જેવી કમાળ્ટથી જ ગુજરાન ચલાવો તો ત'દ્રસ્ત 


૬૯ 


રહેશે! ( ગરીખા રોજ અ'ગ મહેનત કરી રોજની મજુરી કરનારા 
હમેશાં મોટે ભાગે ત દુરસ્ત રહે છે તે દેખીતું છે ) 

૪૮ ખરી રીતે એટલે રોગને અટકાવવાને વૈદ જે કાળજીયી 
લોભ વગર કામ કરે તો તેના જેવો બીન્ને ધર્મ કે પરોપકાર નથી. 

૪૯ માષ્મુસ પોતાને હાથે પોતાની ભુલે જ ત'દુરસ્તી ખુએ છે. 

૫૦ મિતાહારી જ, થોડું ખાનાર જ, સુખી અતે ત દુરસ્ત-ભહ્દ 
અવસ્થા ભેો।ગવી શકે છે. 

૫૧ દરેક દવાની માત્રા એ ૬દરદીતી જીવનશકિતને। થોડો પણુ 
નાશ કરી દેખાતો ફાયદો બતાવે છે. 

પર ખોરાક પછી તા”' ફળ ખાવાતી રેવ હોય તો વૈદ 
દાકતરની ભાગ્યે જ જરૂર પડે છે. 


પડ પ્રભુ કે કુદરત તો ત દુરસ્ત જ રહીએ એમ મથે છે, સુચવે 
છે; પણુ તેતી દરકાર ન કરી પોતે જ દુઃખ ન્ડેરી લઇએ છીએ. 
પ૪ જેવા વિચારમાં માણુમ રહે છે, તેવી જ તેની શારીરિક 
સ્થિતિ રહે છેઃ શુભ વિચારવાળા ત'દુરસ્ત, ગમગીનીમાં રહેનારો સદાય 
માંદો રહે છે. 
પપ ખીક-રોગથી ડરવું-એ રોગને બોલાવે છે. બીકણુ રોગથી 
જર્‌ર્‌ સપડાય છે 
૫૬ આશા જવન છે-નિરાશાથી રોગ વધે છે. 
પ૭ જે માણુસ રૃતુ એટલે ટાઢ તડકો વરસાદ સહન કરતાં 
મુ છે, તેને વૈદતી સક્રાહતી જરૂ૨ પડતી નથી, અર્થાત ત'દુરસ્ત જ 
રહે છે. 
૫૮ જે જે ત'દુરસ્ત રહેવા માગતો હોય એણે- 
(૧) અક્રાન્તીઆપણાથી દૂર રહેવું જનેઇએ. 
(૨) પુરતી કસરત કરવી જ્નેઇએ. 
(3) સ્વાર્થો ન થવું જેપ્ટએ. 
પહ ડૅડી હુવા એ કુદરતી ઉત્તેજક છે તેથી ઊંડા શ્વાસ 


૭૭ 


લેવાય છે, લોહી ત્વરાથી ફરે છે; તે ભુખ લગાડે છે, અને ચેપી 
રોગ અટકાવે છે. 

૬૦ તારા પોતાના પસીનાથી મેળવેલી રોટલી ખા જતે 
મહેનત કરી મેળવેલો ખોરાક સહેલાઈથી પચે છે. 

૬૧ તદુરસ્તી અને લાંબી જદગી ભોગવવાના નિયમેો!ઃ- 

(૧) મિતાહારયી મગજ ઠંડુ રાખો. 

(૨) કસરતથો પગ ગરમ રાખે. 

(૩) વહેલા સુવો, વહેલા ઊઠો, 

(૪) ભૂખ વગર્‌ જમવુ નહીં, ને તરસ લાગ્યા વગર પાણી 
પીવું નહીં. 

૬ર. સુખ અને ત'દુર્સ્તીથી લાંખુ' જીવન ગાળવાને। એકજ 
ઉપાય છે કે આનંદી સ્ગભાવ, આશ્ઞાવાદો પ્રરેતિ, અને મિતાહાર 
ફાયમને માટે રહે એવું વર્તન રાખવુ. 

દડ, તદન સારી તદુરસ્તી વગર શાંત અતે સતોષી સ્વભાવ 
રહીજ શકે નહિ. 

દ૪, ફેફસાં માટે શુદ્ધ હવા અતે આંખ માટે પુરતું અજવાળુ 
હમેડ્રાને માટે જર્રનાં છે. 

૬૫ ફ્રીરમાં ફરતા લોહીનું વજન શ્રરીરના વજનના આઠમા 
ભાગ જેટલું છે અને તે આખા શરીરમાં અહર્નિશ ફરતુંજ રહે છે. 
આખા શ્રરીરનું લોહી અતઃકરણુમાં થઇ એક મીનીટમાં આખા 
શરીરમાં ફરી નય છે, 


૬૬. કુદરતના કાનુનને તદ્ન તાખે થઇ વર્તન રાખવા શિવાય 
ત'દુરસ્ત રહેવાનો બીજે ટુકામાં ડુંકો રસ્તો નથી. 


$છ. પ્રશ્નની દોલત પ્રશ્નના દરેક જણુની ત'દુસ્તીથી જ આંકી 
જ્રકાય છે. 


દ૮. સડો-પડયા પડયા સડવું-આળસુ થઇ પડયા રહેવું એ 


૭ર 


જ*'દગીનો મોટામાં મોટો શ્રાપ, જ'દગીનતે મોટામાં મોડું તુકસાન 
કરનાર દૈત્ય છે. 

૬૯. કાયમ માટે જુવાની ટકાવવા થોડું ખાવું, પાણી સિવાય 
બીર્ન્ન પીણાં દારૂ જેવા કેફ્થી દૂર રહેવું; અને ભૂલી જવું, એટલે 
કોઇએ આપણું મન દુઃ ખવ્યું હોય તે અથવા ચિન્તા રોગ ભૂલી 


જવાં એ છે. 


૭૦. સાદાઇથી ૬૪'દગી ગાળવી, શ્ઞાંત આન'દી સ્વભાવ રાખવે।, 
સખ્ત કામમાં ગુ'થાઇ રહેવું, પેટ થોડું ભુખ્યુ' રાખવું અને શ્રાસ ઉ'ડ! 
લઇ ફ્રેફસાં પહેળાં-કુલેલ્ાં રાખવાંઃ આમ વર્તન રાખવાથી આયુષ્ય- 
જદગી-લાંબી થાય છે. 

૭૧, અજવાળુ તડકો એમાં તદુર્સ્તી ને જવન રહ્યાં છે 
જ્યારે અ'ધાર્‌ં એમાં રોગ અને મરણુ ૨હ્યાં છે. 

છર. પાણી ન્નેધતું પીઓ- શ્વાસ ખુખ લ્યો, ઉડા ધીમા લ્યો. 

ઓછું ખાોલો--મનન વિચાર વધારે કરે. 

ઘોડા ગાડી થોડાં વાપરો--પગે જેસથી વધારે ચાલે. 

ચિન્તા ઓછી કરીો--કામ સતત વધારે કરો, 
"ખરચ ઓછું કરો--દાન વધારે કરો. 

શિખામણુ આછી આપેો--વર્તનમાં વધારે મૂકે. 

૭૩, મનતે નકામું વિચાર વગર ન રાખો, તેમ શરીરને કામ 
વગર્‌ સુસ્ત ન રાખે. તેથી ૬દ્દા4સ્થામાં પણુ ત'દુરસ્ત જવન ગાળશેા 
૭૪. થોડુ ખાખા, પરિણામે લાંબો જદગી ભોગવો, 

૭પ. સહેવું, ભૂખ્યા રહેવુ અને ચહાવું' એ ત'દુરસ્ત રહેવાન 
સુત્રો છે. 

૭૬. ત'દુરસ્ત રહેવાના દશ નિશ્ચયેઃ-- 

(૧) માંસ નજ ખાએ. ન ખાવું એજ ઉત્તમ છે. ધમને 
ખાધ ન હેય તેવાખએે પણુ ન ચાલે તો બહુજ ઓછું ખાવુ. 

(૨) પુષ્કળ દુધ પીએ. 


ઠરે 


(3) બપોરના જમ્યા પછી (ખાસ ૪૫-૫૦ વર્ષ પછી) દશ 
પન્નર મિનીટ જરા સૂએા, અથવા શરીર લાંખુ' પડી રહેવા ઘો. 

(૪) રાત્રે આઠ કલાક સૂએ. 

(૫) જ્યારે ખહુ વષાદ કે ઠડી ન હોય, ત્યારે બનતા સુધી 
ખુહ્ી હવામાં સૂએ. 

($) બીડી-તમાકુ ન પીએ, ન સુંધો કે ન ચાવો કે ન દાંતે ઘો. 

(૭) મીઠાઇ નજ ખાએ, અથના બહુજ ઓછી કોઇકવાર ખાએ. 

(૮) દારૂ-ભાંગ-અષ્દીણુ-ગાંજે નશાની ક્ોઇપણુ ચીજથો દૂરજ રહો 

(૯) નકામા ખેસી ન રહો. કામમાં વળગ્યા રહે. સુસ્ત જદગી 
ગાળવી એ એક પગ કખરમાં મૂકવા બરાબર છે. 

(૧૦) કુદરતને જ વળગે. 

૭૭. ચિન્તા [ીંકર એ મગજતે ઝેર સમાન છે, અને કામકા- 
જમાં શેકાઇ રહેવુ' એ મગજ-શરીરને-ખોરાક છે. 

૭૮. સારી ટેવ પાડે એટલે ચાલચલણુ પોતાથીજ સારી રહેશે. 

૭૯, ભૂખ વગર ખાવુ' એટલે આગલો ખારાક પચ્યા વગર 
ગમે તેમ કરીતે ખાવું, એનું પરિણામ રોગ વગર બીજું આવી 
શક્રે જ નહિ. 

૮૦૦ ખોટી ભૂખ એ માત્ર જઠર બળત્રા જ છે. ખરી ભૂખ 
એ ખોરાક માટે તીત્ર ઈચ્છા-માગણી છે. ખોટી ભૂખ ખોરાકથી 
શ્રાંત ન થતાં વધ છે, જ્યારે ખરી ભૂખ થોડા પણુ ખારાકથી 
શાંત થાય છે. 

૮૧. ડાંસી-ઠાંસીને ખાવું અને ખરી ભૂખ છતાં તદન ન ખાવુ, 
એ બન્ને તુકસાનકારક છે. 


૮૨. માણુસ પોતાના સિવાય અન્યતો સપૂર્ણા-પૃરેપૂરો વૈદ 
ભાગ્યે જ થઇ શકે છે, 


૮૩. જે તમો તદત કામ વગર પડયા રહેશો તો ક્ટાશે એટલે 
શરીર ખવાશે, 


ઠ્ઠ્ડ 


૮૪. આન દી સ્વભાવ એ ઉંચામાં ઉંચી દવા છે. આન દી સ્વભા- 
વવાળાને થોડી દવા બહુ ફાયદો કરે છે. શેગીઅલ અથવા તિરાશા* 
વાળા દરદીને ગમે તેવી ઉંચી દવા તેટલો કાયદો કરી શકતી નથી; 
ઉલટાં તેનાં હાડકાં પષ્ુ ખવ જય છે. 

૮૫. મિતાહાઃ પુરૂષમાં છ ગુણુ આપોઆપ હોય છેઃ-- 

૧ આરશેગ્યતા ર આયુષ-આવરદા ૩ આત્મબળ ૪ સારી 
સતાંતેની પ્રાપ્તિ પ સતોષ ૬ સુખ. 

૮$. તદન નકામી જદગી એટલે મોતને આમ'ત્રણુ કરનું. 

૮૭. પૅસો ખોવાય-4#નય-તે ક૪ ગુમાવ્યું નથી, પણુ ત દુરસ્તી 
ખોવાય તો સર્વસ્વ ગુમાન્યું છે. 

૮૮. આયુષ્ય વધારી શકાતું નથી, પણુ નોચૅનાં કારણોથી 
ઓએણું જરૂર ચાય છેઃ-- 


૧ બીક-ધ્રામકાથી ૨ હથીઆરથી 2 અથ્યોગ્ય-અનિયમિત 
આઢારથી ૪ અકસ્માતથી-પ૫ ચપી રોગથી ૬ પક્ષધાત-વીજળી પડવાથી, 
ક્રાધએ ખુન કરવાથો-છ સપ વગેરે ઝેરી કે ઘાતકી પ્રાણીથી ૮ 
આત્મધાતથી-૯ શ્વાસ ર્‌ંધનથી કે ખીન્ન કોઇ રોગથી ૧૦ ખોરાકની 
તદન તગીથી એટલે ભૂખમર્‌થી. 


૮૨ ચાહ મક્યતે ગાત વૂજ્ટિમિવતિ તાજો । 
ટીપસ્તિતિરં મણયતિ ૧૩ઝં ત ત્રતૂયતે ॥। 


અર્થ--જેવુ' અન્ન ખાય છે તેવીજ ખુદ્દિ થાય છે. જુઓ, 
દીવો અ'ધારૂં ખાય છે તો કાજળ-મેશને જન્મ આપે છે. 


૯૦. લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવવા થોડા નિયમોઃ-- 
૧ અહ્ાચર્ય પાળવું ૨ ગરીબીમાંજ ( પ્રાતત સ્થિતિમાં જ ) 


નુ 


આન'દ અતે સતોષ માનવો, ૩ સયતાને અડગ વળગી રહેવું, ૪ 
નિર્ભયતાને ત્રહણુ કરવી. 

૯૧. ત'દુરસ્ત રહેવા ચરક મુનિ પાંચ પદાર્થો શ્રેણટ જણાવે છેઃ- 

૧ પ્રાણુવર્ધનમાં--અહિ'સા. 

૨ બળ વધારવામાં--વીર્યરક્યણુ. 

૩ પુષ્ટ કરવામાં-વીર્યવર્ધક પદાર્થો-દુધ ઘી. 

૪ આનંદ કરવામાં-દરેક ઇન્દ્રિના સ'યમ. 

પ ત્રતમાં--ભહ્મચર્ય. 

૯૨. રોગને વિચાર કર્યા ન કરો, સદાથે હસમુખો ચહેરો રાખા, 
સદાચારથો વર્તો, ઉચ્ચ ભાવના રાખો, નિર્દોષ આનંદ કરો, પણુ 
તમારા શ્રરીરતે નુકશાન કરે એવા વિષયસુખમાં કદીએ ગરક થઇ ન 
જાએ, એટલે બધું સાર્‌ જ થશે. 

૯૩. માયલાને (મનને ) મારી નાખે। એટલે આપોઆપ 
ત'દુરસ્ત રહેશે. 

હ૪. દવા કરતા પહેલાં પોતાની ભૂલ શોધી કહાડવાની અને 
તેને સુધારવાની ટેવ રાખો. 

૯પ. ઘી--દૂધમાં જ તાકાદ નથી. તાકાદ અગ મહેનતથી ન્નતે 
મેળવેલા સાદા ખોરાકમાં જ છે. ઘી દુધથી માત્ર ચરબી વધે છે, 
જેના ભાર ઉપાડવા પડે છે અને તેથી અ'તઃકરણુ (1૫૦&૪1) ઉપર 
દખાણુને લીધે બોને વધૅ છે. ગાય ખડ ખાય છે અને દુધ આપે 
છે; એટલે દુધ જેમ ખડમાંથી પેદા ચાય છે તેમ માણુસનો ખોરાક 
અનાજ તે તેવું જ તેને માટે તાકાદવાળુ' છેઃ 


૯૬. નીતિન્સત્યતા-પ્રશુમાં પ્રીતિ, સતોષ, એજ સુખ આપનારાં 
છે, તેમાં રહેનાર માણુસ દુઃખી થતો જ નથી, કદી દુઃખ આવે તો 
તે તેતે સુખરૂપમાં બદલાવી નાખવા ઢ્ાક્તિવાળે છે, 


૭પ 


૯૭. ગરમી એ જવન છે, જ્યારે શરદી એ મરણુ છે. 


શ, 


હ૮. ગતિ-ચપળતા એ જવન છે. સુસ્તી એ મરણુ છે, 

૯૯. નવરો નખોદ વાળે. 

૧૦૦૦ દશા સુખો:- 

(૧) પહેલું સુખ તે જતે નર્યા. 

(૨) બીજાં સુખ તે ધેર દીકર!. 

(૩) ત્રીજીં સુખ તે કુળવતી નાર. 

(૪) ચાથુ' સુખ તે કેડીએ નર્‌. 

(પ) પાંચમું સુખ તે ધરનું નાણું. 

(૬) ૭દુ' સુખ તે ધેર દુઝાણું. 

(૭) સાતમું સુખ તે આંગણાંમાં કુવે. 

(૮) આઠમું સુખ તે ધરમાં ન એક ચૂમે 

(ચૂએ। એટલે ચૂવાક તેમજ ઊંદર) 

(૯) નવમું સુખ તે પ્રભુમાં પ્રીતિ. 

(૧૦) દશમું સુખ તે રાખવી તીતિ. 

૧૦૧, શારીરિક શ્રમથી મનતી ક્રિયાશક્તિ-વિચારશક્તિ ખીલે 
છે, વષૅ છે, વિશુદ્ધ થાય છે, 

૧૦૨. મરણુ ખરેખર દુઃખ દેનાર નથી, પણુ હેતુશન્ય જીવન જ 
મહાકણષકારક એટલે મરણુથી પષુ ખેદ છે. 

૧૦૩. જેમ અ'તઃકરણુન લાગણીવાળુ રાખવા જર્‌ર છે તેમ 
મગજ ઠંડું રાખવા તેટલી જ જર્‌ર છે. (ઠંડુ' રાખવું-એટલે ગુઃતો 
વગેરે ન કરવાં તેમ ઉનું ગરમ પણુ ન રાખવુ.) 

૧૦૪. વધારે પડતું ખવાય એ તો બહુ જ સહેલું-સાધારણુ 


છે. ઓછું ખાવું એટલે જરા ભૂખ્યા પેટે ઉઠવું બહુ વિકટ છે, પણુ 
તેમ કરનાર જ ત'દુરસ્ત રહે છે. 
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૧૦૫. જઠર હલકુ-ઓછું ભરેલું-હેય તો આન'દ રહે છે. 
તી ઉલટું વધારે ખાનાર સુસ્ત અને ગમગીન રહે છે. 

૧૦૬. સારી આદત અને નિયમિત ખારાકના ઉપર જ ત'દુરસ્તી 
સારી રહેવાનો આધાર છે. દવાથી જ ત'દુરસ્તી સુધરે એ માત્ર 
ભ્રમષ્યા જ છે. 

૧૦૭. જ્યારે માંદા પડે ત્યારે ભૂલ શોવી-સુધારી-કુદરતને જ 
સારૂં કરવા ઘો. દવા કરતાં તે તમને વહેલા સારા કરી શાકે છે, 

૧૦૮ ગુસ્સો-ક્રોધ, દીલગીરી, અદેખાઈ, ખીક એ બધાંથી 
જીવનશ્ઞક્તિ હરાઇ જય છે, તેમ આનદ, સારે સ્વશાવ, મનતી 
શાંતિ અને સદ્ગુણુ એયી જીતનશક્તિ ખીલે છે ને વધે છે. 

૧૦૯ આળસ, અક્રાંતિઆપણુ, સ્મતે માજીલાપણું ઘણાના જીવ 
લે છે, જ્યારે સખ્ત કામ કરી મિતાહાર કરનાર લાંખુ'--નિરેગી-- 
જવન ભેગવે છે. 

૧૧૦ થોડી ઉંધ ને થોડો ખારાક લ્યો, તેમ નકામો વખત 
બીલકુલ જવા ન ઘો, એટલે આપોઆપ ત'દુરસ્ત રહશે. 

૧૦૧ ચિન્તાથી શરીર ખગડે છે, જ્યારે કામકાજમાં ગુ'થા- 
એલા રહેવાથી ચિન્તા ભૂલાય છે અને ત દુરસ્ત રહેવાય છે. 

વ૧૧ર ખીકણુ-માત આવે તે પહેલાં-ખાકી બીકથી ધણી વાર 
લગભગ મરી જય છે, જ્યારે આન'દી સ્વભાવવાળા મરણુતે વખતે 
પણ મરણુતે શાંતિથી વધાવી લે છે. 


૧૧૩ આનદ'દી સ્વભાવ જેવી ખીજ પૌષ્ટિક દવા નથી. 


૧૧૪ ન્યાંસુધી જીવીએ છીએ, ત્યાંસુધી મોત હ્રાજર્‌ નથી. 
જ્યારે માત આવશે, ત્યારે આપણે નથી, તો પછી નાહક કોનાથી 


ખીવું રહયું. 
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૧૧૫ તદુરસ્તી હજર ન્યામત. 
૧૧૬ રેજ નિશી--રોજનો કાયકરમઃ-: 
સવારના છએ ઉઠો. 
સવારના દશે જમે. 
સાંજના ૭એ વાળુ કરે, 
શાતના દશે સુએ. 
એટલે પુરાં સે। વર્ષ જીવશે. 
૧૧૭ જે માણુસ-ઉપસ્થ-(જનનેન્દ્રિય) ઉદર્‌ (પેટ) હાથ અને 
વાણી એ ચારનું સારી રીતે રક્ષગ્‌ કરે તે સહજમાં ત દુરસ્ત રહે છે. 
૧૧૮ અત્ત તેવું મન; પાણી (”નતિ-કુળ) તેવી વાણી. 
૧૧૯ ગરમીને મુડી જીરા, તે શરદીને મુડી ડીરા$ એટલે ગરમી 


જીરાથી અથવા જૂજ ઉપચારથી હઠે છે, પ'ગુ રારદી મુડી હીરા જેટલા 
'ખરચે પણુ ભાગ્યે જ મટે છે. 


૧૨૦ ૬૦ વર્ષ પછી જેમ ઊમ્મર વધે તેમ ખોરાકનું પ્રમાણુ 
ઘટાડવું જેણએન 

૧૨૧ સ્વમાન, માતમિક શક્ત અને સ'તતોષ સુખ, પોતાની 
મેળે અનુભવથી મેળવેલી કેળવી, સ“યમઃ એ બધાં જ'દગી લખા- 
વવા મદદ કરે છે. 

૧૨૨ ફ્ઞરીર કામથી ધસાવા દો, પણુ સુસ્તીથી કટઢાવા ન દ્યો. 


૧૨૩ માણુસના શરીરતી ઊંચાઇ પાતાનતી નવ વેતના માપ 
જેટલી હેય છે. 


૧૨૪ હસવાથી ત'દુરસ્તી સારી રહે છે, 
૧૨૫ ભ્રાવે તેટલું ખાવું નહિં, ને આવડે તેટલુ' બોલવું નહિ. 
૧૨૬ માણુસને દરરોજ બ્નેઇતા ખોરાકનું વજન તેના શ્રરી- 
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રના વજનના ત્રીશમા ભ્રાગ જેટલું છે; એટલે જે શરીરતુ' વજન 
હ૦ પાઉન્ડ હોય તો દરરોજ રાંધેલો ખે।!રાક વજનમાં ત્રણુ શેર- 
પાઉન્ડ-જોઇએ;, એટલે એક મહીનામાં તેનુ આખુ શરીર બદ- 
લાઇ ”ય છે, 


૧૨૪ કુદરતી રીતે ધસાધતે માણુસનુ' માત થવા વજનના 
હિસાખે--સારામાં સારી જુવાતીની ઊમ્મરે ને તેનુ વજન હોય 
તૈયી અરધું (કેટલાએકના કહેવા પ્રમાણે જ) વજન રહે, ત્યારે મોત 
ઉપજે છે. દાખલા તરીકે એક માણુસનું પુરી જુવાતીએ ૧૫૦ રતલ 
વજન હોય તો તેતુ' શરીર ધસાઇ ૭પ રતલ (બીજના કહેવા પ્રમાણે 
$૦ રતલ) વજન રહે તો શરીર ટકી ન શકે. (આ નિયમ ત'દુરસ્ત 
સાણુસ ધસાઇ તદુરસ્તીમાં રહો અવસ્થાગે મરે તેતે લાગુ છે; 
રોગથી કે અકસ્માતથી મરે તેતે માટે હોપ્ર શકે નહિ. 


૧૨૮ વનસ્પતિ એ કોઠાર છે; પ્રાણીએ એ જીવતું કામ 
કરવું યત્ર છે. એટલે વનસ્પતિ પ્રાણી માટે જીવનશક્તિ સ'શ્રહી 
રાખે છે; પ્રાણીઓ તેનો ઉપભે।ગ લે છે. 


૧૨૯ અજવાળુ એ સારામાં સારી ઊ'ચામાં ઊંચી શક્તિવર્ધકુ 
ઉત્તજક દવા છે. અજવાળામાં શરીર ખીલે છે. અને તેતો રગ, તેજ 
કુમાશ્રવાળા થાય છે. 

૧૩૦ જઠરમાં ત્રણુ પાઇન્ટ એટલે પોણાચાર શેર સમાય છે. 
બીજી રીતે શરીરની ઊચાઇના દર ઇચે પોતે પોણો આઊ'સ આશરે 
પોણાબે રૂપીઆભાર સમાવે છે. 

૧૩૧ ખુબ ચાવવાથી ખોરાકતી પૌષ્ટિક શક્તિ વધે છે. 

૧૨ ન્યાં સુધી જે ચીજ ખાતાં હોએ તેતો સ્વાદ રહે 
ત્યાંસુધી ચાવવું જેઇએ. જ્યારે તે ચીજને! સ્વાદ મોઢામાં ન રહે, 
ત્યારે જણુવું કે પૂરૂં ચવાઇ રવ્યું, 
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૧૭૩ પેટમાંથી--ઉલઃી વાટે--લોહી જતું હોય તો ખે લી'ખુતેો 
રસ એકદમ ચૂસી જવાથી તે તુરત બંધ થઇ નય છે. 


૧૩૪, થાકેલું જઠર નબળુ છે. 


૧૩૫ જેમ ખોરાક સાદ્દો, તેમ તે સહેલાઈથી અતે સારી 
રીતે પચે. 


૧૩૬ કઇ જગ્યાનું પાણી પીવાલાયક નહેય અથવા ગામમાં 
રોગ હોય તો ત્યાંના પાણીમાં-આશરે પોણા શેર પાણીમાં અર્ધા 
લીંખુતેો! રસ-નાખી અર્ધા કલાક પછી પાણી પીવાલાયક ચાય છે. 
તેટલા વખતમાં રોગના જતુતે। લી'ખુના રસથી નાશ્ષ યદ જય છે. 


૧૩ડછ લગભગ દોઢ માસમાં એટલે ૭ અઠડવાડીઆમાં આખા 
શરીરને સ્ક્ટમમાં સૂદ્મ ભાગ પણુ ખદલાઇ નવો થઇ #નય છે. 


૧૩૮ સાધારષુ રીતે લોહી નીચેનાં કારણોથી બગડે છે. ૧ 
કેપ]! પીણાથી, ૨ બહુ મસાલાાદાર ખાણાથી, ૩ અસ્વચ્છ અને 
સડેલા ખોરાકથી, ૪ અકાન્તિઆપણે ખાવાથી, પ વધારે પડતું કામ 
કરવાથી, તેથી ઊલટું, ૬ તદન કામ વગર ખેસી રહેવાથી, ૬ ઓછી 
નિદ્રાથી, ૮ પિશ્ચાબ, ઝાડે। અને પસીતે। રોકવાથી અથવા સાફે ન 
આવવાથી, અથવા તે પેદા કરનાર અવયવો ખરાબ થવાથી, «હ 
અશૃુદ્દ હવા અથવા ફેફ્સાં-યમ્ૃતના રોગથી ૧૦ તાવ અથવા તેવા 
જીણું રોગથી, ૧૧ ચાલચલણુ ખરાબ હોઈ ચાંદી-પ્રમેઠુ વગેરે ચેપી 
રોગ થવાથી. 


૧૩૯ સણુનાં-લીનનનાં કપડાંથી પસીનો બહુ સહેલાધ્થી 
ચૂસાય છે. તેમજ ધોળા ૨ ગનાં કપડાં વધારે ચુસે છે, પષ્યુ કપડાં 
પહોળાં જેધઇએ-ત'ગ ન ન્નેઇએ. 


૧૪૦ શારીરિક કામ કરનાર કરતાં મગજનું કામ કરનારને 
ખોરાક એછે નેધએે હીગે. 
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૧૪૧ જે ખોરાક આપણે ખાઈને તેમાંથી 3 (ચોથે) ભાગ 
શરીરનાં કામ ચલાવવા બળતણુ તરીકે અતે 3 (પાણે ભાગ) શરી- 
રમાં જેધતી ગરમી પેદા કરવા અતે નરી રાખવા ઉપયોગમાં આવે છે. 

૧૪૨ આખા શરીરના બળ કરતાં પગતું બળ અચ્ધો અર્ધ 
છે, બન્ને હાથેોનું ચોથા ભાગનું છે, અને છાતી અને કરોઠાનું બાકીના 
ચોયા ભાગનું છે. 

૧૪૩ સરદ કરતાં ઓરતનું બળ લગભગ અર્ધું છે. 

૧૪૪ ડફ્ેક્સામાં વધારે હવા રહી શકે તેટલા માટે દોડવાની 
અને ઉતાવળે જ્નેસથી-ટટાર ચાલવાની જરૂર છે, 

૧૪૫ સુસ્ત રહેવાથી શરીરનો વહેલો નાશ થાય છે. 

૧૪૬ લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવનાર લમભગ ખબધા-વધારે અતે 
સખ્ત કામ કરનારા, સાદ્દો ખોરાક લેનારા-સાદી રહેસ્રીએ રહેનારા 
અને નિયમિત ટેવવાળા હોય છે. 

૧૪૭ પ્રાણાયામ-ઉંડા શ્વાસ લેવા-રોકવા-મકવાની ક્યા 
ખાસ સ્ત્રીએ અને બુઢાને બહુજ જર્‌રતી છે. 

૧૪૮ કાન અતે નાક નિદ્દા વખતે પણુ હમેશાં-કામ કરતાં રહે છે. 

૧૪૯ માણુસ ભાગ્યેજ કૃદરતી મોતથી મરે છે--ઘણોા મેટે 
ભાગ પોતાની ભૂલ્ષનોજ ભેગ થાય છે 

૧૫૦ સારી ઊ'ઘ-નિદ્રા-લાવવાના ઉપાય:-- 

(૧) સખ્મ કામ કરનારને મીઠી નિદ્રા આવે છે. 

(૨) સૂતા પહેલાં ગરમ પાણીથી ખૂબ નહાવાથી સારી નિદ્રા આવે છે. 

(૩) પેટ ઉપર ભીતે। પાટો ભાંધવાથી સારી નિદ્રા આવે છે. 

(૪) પગને ગરમ રાખવાથી સારી નિદ્રા આવે છે. 

(૫) માથા ઉપર &'૬” પોતું રાખવાથી સારી નિદ્રા આવે છે. 

(૬) સ્વસ્થ-શાંત મન રાખી એક ચિતે પ્રભૃતું નામ રટવાથી 
અથવા એકથી દશ ગક શ્વાસે ગણ્યા કરવાથી-મન શાંત રહી- 
નિદ્રા આવે છે. 


ની 


(૭) રાઈને ગરમ પાણીમાં નાખી તેમાં હાથ પગ ખોળી 
નસથી ઘસી સુકા કરનાથી પ'મુ સારી નિદ્રા આવે છે. 
૧૫૧ મગજને શક્તિ-તાકાદ આપવાના ઉપાયઃ- 
૧ સાદો પચે તેવા ખોરાક, 
સારી પાચનશકિત, 
પુરતી શુદ્ધ ખુલી હવામાં કસરત, 
જ સારી અને પુરી નિદ્રા, 
પ નીતિમય વાંચન અને નીતિમય શદ્દ વર્તન. 
૧૫૨ આહાર તેત્રા ઓડકાર 
૧૫૩ સચયમીની -ઇંદ્રિયનિમ્રક કરનારની-પન્દ્રિયાને કાખુમાં 
રાખનારની-ચાલચકલ્ષણુ મારી જ રહે છે. 
૧૫૪ પવિત્ર જીવન રાખવા માદા ખોગકતી, વ્યસનથી દૂર 
રહેવાની, ધાર્મિક *૬ૃત્તિની તથા નેતિક વ્યવહારની જ રૂર છે. 
૧૫૫ ભૂલ કરનારતે ભૂલ સુધારવા વિવેકથી સચના આપવી 
ગે મોટામાં મોટો આશાંર્વાદ છે. 


“૬ 


દશ 


૧૫૬ માણુમ વધારેમાં વધારે ત્રખમુ મીનીગ શ્વાસ રંંધી શક. 

૧૫૭ ધાર્મિક વર્તન રાપ્મનાઃ। પોતાની મેળે કૃદરતના નિયમો 
પાળી શકે છે. ખએેથી ઉતટં કૃદરરી નિયમને અનુસરનારા ધાર્મિક 
રહી રકે છે. 

૧૫૮ કુદરત એ ખીન્તં કછ નબી, પગુ તાત્ત્વિક રીતે ખુદાનું જ 
ખઓનએજં નામ છે. 

૧૫૯ આસ્મા એે આશા આપે છે. અને આશા એ જવન 
વધારે છે, એટલે દરદીતે જેમાં અઃસ્ધા હોય તેઢા જ ઉપચાર કરન 
વાથી વહેલો આરામ થવા મભવ છે, 


હર 


૧૬૦ સ'તોષી ને આન'દી પ્રકૃતિ રાખવાથી ૬દહ્દાવસ્યા જ્ઞાન્તિ 
ખને સુખમાં પસાર થાય છે. 

૧૬૧ દત્રાથી તાકાત આવે છે, એ ખાલી ભ્રમણા જ છે. જે 
દવા ઉત્તેજક તરીકે કે પોષ્ટિક તરીકે કામ કરે છે, તે શરીરના એક 
ભાગની તાકાતને ભાગે બીન્ન ભાગને થોડા વખતનો ખોટા જેસ 
આપે છે, અને તેટલે દરજ્જે તાકાત આપનાર ભાગ નબળે। પડે છે. 
ઢુ'કામાં કુદરતી તત્ત્વો-હવા, પાણી, અજવાળુ વગેરે જે ફાયદો કરે, 
તેવા ફાયદો બીજી દવાથી થવાને જ નથી. 

૧૬૨ યોગ્ય આહાર વિદારનું સેવન કરનાર, સમીક્ષા કરી કામ 
કરનાર, વિષયમાં અનાસક્ત, દાતા, સત્યપરાયણુ, ક્ષમાવાન તથા 
આપ્તજનોની સેવા કરનાર પુરૂષ રોગરહિત-ત'દુરસ્ત રહે છે. 

૧૬૩ સાશાં પુસ્તકોનું ખ્યાનપૂંત ક વાંચન ઉંચામાં ઉંચી દવા 
છે. તેથી મગજ-મન શાંત રહે છે. 

૧૬૪ કામ એ જ*'દગીને ત દુરસ્ત રાખવા નિમક જેટલું જ 
ઉપષેગી છે. જેમ નિમક વગરનું ખાણું બેસ્વાદ-સ્વાદ વગરનું છે, 
તેમ કામ વગરતી જદગી નકામી છે. ઉધોગ એ જ જવનને 
સ્વા૬ન્ડૅતુ છે. 

૧૬૫ ખોરાકમાં સખ્ત રીતે નિયમિત રહેવાય અને ખુલ્લી 
હવામાં, અજડાળામાં, ખુબ ચલાય તો જ'દગી લાંમી ટકે છે. 

૧૬૬ ભૂખ અને રોગ એક સાથે રહી શકે જ નહિ. જ્યાં 
ખરી ભૂખ છે, ત્યાં રોગ નથી; અને ન્યાં રગ છે, ત્યાં ભૂખ નથી. 
રોગમાં ખોટી ભૂખ હોય છે; પણુ તેને તામે થતાં નુકશાન જ છે. 
તે શેમતે લીધે પેટમાં થતી બળત્રા છે. તેવી ખાટી ભ્ખની બળત્રા 
પેટ ઉપર ભીતો ટુવાલ રાખવાથી શાંત થાય છે, 

૧૬૭ કેટલી: વાર ૬*દીતે ભૂખ વગર ખોરાક આપેજ રાખવે, 
એજ મ'દવાડ લાવવાનું કારણુ યઇ પડે છે. 


હ્ડ 


૧૬૮ એક ખુટ્દયો ધણા અનુભવી દાક્તર કહે છે કે જે બધી 
દત્રા વપરાય છે તેને જે દરીઆમાં કાયમને માટે ફેકી દેવામાં આવે 
તો મનુષ્ય ન્નત સુખથી જદગી ગાળે; નને કે તેટલે દરજ્જે માછલાં 
વગેરે દરીઆના જવોતે તો નુકશાન પહોંચે. 


૫૫૫૫ 


૧૬૯ આશા એ જવન છે. મરવા પડેલા માણુસન પણુ 
હિ'મત અતે ૬'દગાતી આશા આપશે તો તે પણુ એકવાર ખેડે ય! 
જરી; માટે દરદીને દિલામસા અને હિમત જેવી બીજી ઉત્તજક દવા નથી, 

૧૭૦ એક મીતીટમાં આખા શરીરનું લોહી અ'તઃકરણુતી 
બન્ને બાન્નુમાંથી પસાર થઇ! ન્નય છે, 

૧૭૧ કોઇપણુ દવાથી લોહી સુધરે એ માન્‍યતા ( અમુક 
અપવાદ વગર ) ભૂલ ભરેલી છે. 


૧૭૨ ત'દુરસ્ત શરીર દરેક રોગના-ચેપીશેમના પણુ-જન્તુની 
અસર અકઢકાવી શકે છે, પણ ખરાબ આદતોથી શરીરને ખરાબ 
કયું હોય તો તેવે વખતે તે રોમ કે જન્તુતની અસર અટકાવવા 
પોતાની શક્તિ ગુમાવે છે. 

૧૭૩ તંદુરસ્ત રહેત્રા ઉંચામાં ઉચા રસ્તો એક જ કે અતે 
તે ગમે કે કુદરતના નિયમ પાળો તે તેને તાખે રહો. 

૧૬૬૪ માદાઈમાં સમજ શણુગાર 

ગચાષીનો કરતે। ધિક્કાર. 

૧૭૫ ભૂખ્યું પેટ એક સુખી રોટવીથી પણુ સંતોષાય કે, પણુ 
ભૂખી નજર દુતીઆતી દોલતથી પુ ધરાતી નથી. 

૧૭૬ જે મમાજ પોતાના ઉદર માટે સ્તહસ્તે કામ કરતો 
નથી, તે સમાજમાં ધર્મતતાન અથવા શુદ્ધ તીતિનુ' અસ્તિત્વ હોતું 
નથી, તેમ તદુરસ્તી પણુ તેમાં હોતી નથી. 

૧૭૭ તાશા પરસેવાતી રોટલી તું ખા. ધ્યાનમાં રાખે 3 


૮૪ 


ખીનજનાં શ્રમની રોટલી જ્યાંસુધી આરેગા છેો, ત્યાંસુધી તમારે 
હાથે માનવનનતિની કે પ્રભતી યથાર્થ સેવા થઇ જ શકતી નથી. 


૧૪૮ પોતાનાજ શ્રમથી પોતાની રોટલી મેળવવાને પ્રત્યેક 
માણુસ નિશ્ય કરે તો આખા વષ*માં ફક્ત ચાળીશ દિવસજ કામ 
કરવું પડે, 

૧૭૯ મી. “ ફે ' એ કેટલાંએક વર્ષથી માંસતે ખોરાક છોડીજ 
દીધો હતો, એટલુંજ નહ પણુ દશ વર્ષ સુધી તેણે મીઠુ -તીમક- 
તદ્ન છેડી દીધું હતું, હતાં તે પુરી ત દુરસ્તી ભોગવતો. 

૧૮૦ ફૂળાહારતી મહત્તા 'ફેના મૃખથીજ મહાત્મા રાલ્સ્ટાયે 
સાંલળી હતી. તેણું ષશ્ન કયો કે કેવળ ફળાહાર માણુસને પુરતો 
ખોરાક થઈ પડે ખરો? મી. “ફે ' એ જવાબ આપ્યે, હા, હા. 
એકલા ધરઊંના કે।રા દાણાજ શક્ત ચાવીને ખાવાથી જીવન ઉત્તમ 
પ્રકારે ધારણુ કરી શકાય છે. મહાત્મા ટોલ્સ્ટાયે કલયું, “ શું કહો છે ? 
તેને દળવાની પણુ જરૃર નથી ? ' 

જુ' બોલ્યો “ મનુષ્યના દાંત કરતાં અધક સારી ચકી કયાં 
મળવાતી હતી !' વળી વધારામાં “ફ'એ કલુ, “ધાન્ય હમણાં 
ન્તધ/એ ત્યાં સહેલાઇથી મળી શક્રે છે તેવાં જ તનો આહાર કરવા 
કહં છું. બાછી જીતન ટકાવવા માત્ર #ળ બસ જ છે. 


“ આપણા દાંત અતે આંતરડાની રચન! લક્ષમાં લેવાથી નિઃમંશય 
ગિદ્દ થાય છે કે મનુષ્ય એ કઇ હિસક પ્રાણી નથી......માણુસે 
માંસાહાર કરવા એ સૃણિચી વિરૃદ્ધ છે. જંગલમાં રહેનારાં વાંદરાંતે 
વિચાર કર; તે માત્ર કૂળ અને બીજનાં મગજ ખાઇતે રહે છે. તેનાં 
શરીર કેટલાં સારાં અને હણ-પુણ છે તથા તેમની ચપળતા કેટલી છે 
તેનો વિચાર કર. 


“ગેરીલા વાંદરા પોતાના હાથના એક ઝપાઢાથો સિ'હતું જડબુ' 


ત્ષ 


તોડી શ્રક્ને છે. તેમજ મારી નજર સામે એક ગોરીલાખએે પોતાના 
દાંતથી મારી બ'દુકતી નળી પકડી ચપટી કરી નાખી છે.” 

૧૮૧ રેટલી અને પાણી સિવાય જીવન માટે અન્ય કેઇ 
પદાર્થોની જરૂર નચી. 

૧૮૨ તમાક્‌ નહિ પીનાર તમાકુ પાનાર કરતાં દશ વર્ષ અને 
દારૂ નહિ પીનાર એથી પણુ વધારે જીવે છે. 

૧૮૩ ગ્રામ્યવાસ, શારીચશ્કિ શ્રમ ઉત્તમ ક્ષુધા અતે નિર્વિ ધત 
નિદ્રા એ જ સુખી જવનનાં સાધન છે. 

૧૮૪ ચોૉનીા ભાષામાં એક કહૈવત છે ક્રે, “એક આળસુ બન્યો 
'એટલે ખબીન્ને ભૂખે મરવાનો જ. ભાવાર્થ--આળસુ માણસનો 
ખોરાક બીકળએ પેદા કરવો ૨શ્ો. ગેટલે તેટલે અશે બીજાને ભૂખે 
મરવું રું. 

૧૮૫ પોતાની પુષ્કળ હાજતો ઓછી કરી, પોતાનું કામ 
પોતેજ કરી લેવું *ડઝએ. 

૧૮૬ માનવ જીવન હકને ઉપયોગ લેવા માટે નથી, પણુ 
કર્તવ્ય બકળવવા અતે પર-સેવા કરી રૃષુમુક્ત ચવા માટે છે. 

૧૮૭ શરીરના શ્રમથી મનની ક્યા-વિચારશક્તિ વધે છે. 

૧૮૮ મહાત્મા ટેલ્સ્ટાય લખ છે કે હે જ્યારથી શારીરિક 
શ્રમ કરવા લાગ્યો, ત્યારથી ફક્ત રોટલી અને કોબીની દાળ મને 
અમૃત કરતાં પણુ વધારે મીઠાં લાગવા માંડયાં. જેમ જેમ શ્રારીરિક 
શ્રમ અધિક થતો, તેમ તેમ મારં રારીર અધિક આરૅગ્યમય રહેતું 
અને મન પણુ ઉલ્લાસમાં ૨છૅવું. 

૧૮૯ શ્રીમતોને લાગવું જઇએ કે બીકનની મહેનત પર જીવવુ 
એ ધેારતમ પાતક છે. 

૧૯૦ ખરી રીતે માલમત્તા એ બીજના મી ફળ-વગર 
મહેનતે-શેોધી લેવાનું માત્ર સાધન છે. 


૮૬ 


૧૯૧ મેલું ઉપાડવામાં પણુ નાનમ-શરમ-નથી એમ જે 
દિતસે મારા વર્ગના (થ્રીમત) લોકોને સમજશે તેજ દિવસે સમાન 
જની ખરી પ્રગતિને પ્રારભ થશે. 


૧૯૨ ખુહદ્ધિનો શ્રમ કરનારને માટ શારીરિક શ્રમ તુકશાનકારક 
નથી, ઉલટા વિશ્રાંતિરૂપ છે. 

૧૯૩ તાજી ખુધદ્લી હવામાં રકતા(ભસરણુ (લોહીનું ક્રવું) 
ઉત્તમ રીતે થાય છે અને તેથી મગજ પણુ તદન શાંત બની ન્નય 
છે. ખુલ્લામાં ફ્રવાયો પગ પષુ હલકા થાય છે. વળી રાત્રે સુખભર 
નિદ્રા પણુ આવે છે. 

૧૯૪ ન્યારે પિત્તથી માથું ચડી આવે, ત્યારે ખચીત માને 
ક પડતર ખોરાક પેટમાં છે. જેમ માથુ દુઃખે તેમ કડવી જીભ-પેટમાં 
બળત્રા-દુઃખાવો, ખાટા ઓડકાર, તાવ એ બધાં પિત્તવિકાર ગણી, 
ખાવાનું બંધ કરે. 

૧૯૫ સાંધાનું દુ:ખવું એ એમજ સૂચવે છે કે હલકે -થેોડે। 
ખોરાક ખાવાની જરૂર છં. ઉપવાસ કરે અને પાણી ખૂબ પીઓ 
એટલે આપાઆપ બ'ધ ચશે. 


૧૯૬ જેમ જેમ ઉમ્મર વધે એટલે ૫૯ ઉપર ઉમ્મર થતી 
#ય તેમ તેમ ખારાક ઘટાડતા ન્નઆ., જેમ કામ ઓછું તેમ ખેો- 
રક ઓછે. જેમ શકિત ઓછી તેમ ખોરાક ઓકે લ્યો. વધારે 
ખોરાક પ્ચશે નહિ ને ઉલટા વધારે નબળ! ચવાશે. 

૧૯૭ અપચા એ ભાગ્યે જ રોગ છે. એ તો આપણે ખોરાક 
લતાની બેદરકારીનું જ પરિણામ છે. મૂખ સહત કરનારને અપચા 
યાય ખરો # અપચા એ વધારે પડતા ખોરાકનું જ પરિણામ છે. 

૧૯૮ બધી કસરતમાં ચાલ્વાતી કસરત એ કુદરતી સહેલા- 
દથી અમલમાં મેલાય તેવી, અતે સહુથી તવ'ગ?-ગરીબ-સ્ત્રી-પરૂષ 
ખધાંથો થઇ શકે તેવી ઉત્તમમાં ઉત્તમ છે, 


હહ 


૧૯૯ ચાલવાતી ડસરતના ફાયદા' 

(૧) આખુ શરીર અને શરીરના બધા માંસના સ્નાયુને એક- 
સરખા કસરત મળે છે. 

(૨) અતઃકરણુ-લેહીનું ફરવું, અને શ્વાસોશ્વાસની ગતિ એક 
સરખી વધે છે. 

(૩) શરીરના અવયવો બરેલ-યકૃત-1ગેરે અને ખધાં સ્નાયુને 
પોષણુ મળે છે. 

(૪) શ્ચાસોશ્રાસ લેનાર સ્નાયુઓને પુચ્તી કસરત મળવાથી 
ઉડા શ્વાસ લેવાની ટેવ પડે છે. 

(૫) શરીરના બધા ભાગનું-1કામા વપરાચ્રેલા ભાગ તીકળી 
જવાનું ને અવેજીમાં નરા ભાગ બનવાનું બહુ સારી રીતે બતે છે, 

(૬) શરીરના નીચલા ભાગની-પગમની નસે। મજબુત બની 
પોતાનુ” કાર્ય ઉત્તમ રીતે બન્નવતી રહે છે. 

(૭) લોહીને! સુધારે થાય છે 

(૮) શરીરના કોઠાની અ'દર કેહીનું ફરવું અને લીંક (અશુદ્ધ 
પ્રવાહી)તુ' ફરવું ઉત્તમ પ્રકારે થાય છે. 

(૯) શરીરની અંદરની ગ્લાન્ડ।-સ્તાયુ પડેને પુરતું પોષણુ મળે છં. 

(૧૦) ચામડી સુદ્દધાંત સર્વ અવયવોને બહુજ ફાયદો થાય છે. 

(૧૧) અશુદ્ધ લોહીનો જમાવ અતે તેથી થતો સડો અટકી, 
નવું લોહી બધા ભાગમાં બદલાય છે 

(૧૨) શારીરિક સ્થિતિને જેમ ફ્‌ાયદ્દો થાય છે તેમ માનસિક 
સ્થિતિને પણુ બહુ ક્‌ાયદ્દો થાય છે, પૂર્યુ શાંતિ મળે છે. 

(૧૩) ખહુ જાડા લેક્રોએ દોડવું ન જેઈએ અતે ૬ પુરૂષોએ 
ખહુ ઉતાવળથી ચાલવું ન નેઇએ; બાકીનાઓ મે હમેશાં ઉતાવળા 
નોસથી ટટાર રહી ચાલવું જેઈએ, ધોમે પ્રોમે ચાલવાથી ઉપરના 


હહ 


'ૂપ્યદા જઇએ તેવા થતા નથી; ને કે નજ ચાલે તેતા કરતાં ધીમે 
ધામ ચાલવું એ સારૂં છે. 

(૧૪) નિયમસર ચાલવાનું નરી રાખતાથી *હ્દાવસ્થા આવતી 
અટકે છે અથવા બહુ મે[ડી આવે છે. 

(૧૫) શરીરના અવમવાને પોતાની કરેજ પુરા ન્નેસથી બન્ન- 
વવા, મગજ શક્તિને તાકાદ આપવા, અને એક સરખું શરીર તદુ- 
રસ્ત બનાવવા ચાલવા જેવી બીજ કસરત નથી. 

ર૦૦ ચાળીશ અતે પચાસ વર્ષ પછી શરીરતી ગરમી કુઃ- 
રતા રીતે ક₹#ક ઓછી થવા માડે છે. 

ર૧ ઉ'ડા “શાસ અને પ્રાણાયામના ફાયદા 

૧ અતઃકરણુનું પાોપણુ થાય છે. 

ર ફેફસાંની સ“કોચાવાનતી ને કામ કરવાની શક્તિ 
વધે છે. 

ક ફેક્સાંનાં પડતી વચ્ચેતી ભીનાશ એજી થાય છે. 

૪ છાતીનાં હાડકાં સજ્જડ ને ભાંગી “નય એવાં ન 
થતાં તેમાં નરમાશ અને વળવાની રાક્તિ વધે છે. 

પ પાંસળીએ પણુ કઠંગુ ન થઇ જતાં ત'દુરસ્ત અને 
કામ કમ્વા વધારે યોગ્ય રહે છે. 

૬ યરૃૂત્‌ બરશેલ, અતે કોદાતી અદરનતા બાન્ન બધા 
અવયવોને પુરતી હલન ચક્ષન થવાથી કસરત મળે છે ને તેથી તે 
ત'દુરસ્ત રહે છે. 

છ કથામાં લોહીનું ફરવું પુરતું થાય છે. 

ર૦૨ ખધી દાળ, ખાસ કઠૅળ, વાલ, વટાણા, ચોળા વગેરે 
પચવા મુસ્કેલ છે, અને દાળમાં થોડે અ'શે ગછક હોવાથી પે2માં 
પવન વધારે છે તેથી વખતે પેડ ચડી આવે છે. 


૮ન્‍ 

૨૦૭૩ ખારાકમાં મરચાં વગેરે તેજ મસાલાની, ત દુરસ્ત શરીર- 
વાળાને પણુ જરાય જરૂર નથો. તેથી ઉલટુ' નુકશાનજ છે. 

(૦૪ ૬૦-૬૫ વર્ષની ઉમ્મર પછી રારીરનાં વજનમાં 
વધારો સારે! નયી, તેથી ઉલટું તે ઉમ્મરે શરીરનાં વજનમાં ઘટાડે। 
ઇચ્છવાન્નેગ છે. અ'ત:કરણુ-હાર્ટ્-3૫ર બહુ બાજે જેમ ઓણેો તેમ 
સાર્‌ છે. 

૨૦૫ ખોરાક કયારે ને કેવી રીતે લેવો. 

૧ જ્યારે થાક બહુ લાગ્યો હોય ત્યારે તુરત ન લેવે।. 
₹ જ્યારે ગુસ્સે થઝેલા હોદએ-ઉશ્કેરાએલા-કે બહુ 
દીલગી? હોઇએ ત્યારે પણુ તુરત ન લેવે. 


ડ બહુ ગરમ કે બહુ ઠ'ડે-પડતર૨-વ.સી-સડેલે ન લેવો. 
૪ ખહુ ચાવ્યા વગર ન ગળી જવો. 
પ સ્વચ્છ, તાજે બરાબર પરિપકવ ખારાક લેવે. 
૨૦૬ બૃહ્ધાવસ્થામાં દરેક અવયવતે ઉપયોગમાં એટલે કામ 
કરતાં ન શખીએ તો જલદી નકામાં થઇ સડો થાય છે અને નને 
અવયવો નકામા રહે તો નસાની દીવાલ મખ્ત-કડ&ષણુ થઇ શય છે 
અને તેથી ચક્કર આવ છે. વિચાર શહ ન આવતાં મન મુંઝાય છે, 
શ્વાસ છુટથી લઇ શકાતો નથી એટલે ડુંકા શ્રાસ લેવાય છે, ઉચ 
ચડતાં ઠાતીના ધબકારા બહુ વધી થાક લાગે છે. 
ર૦૭ માણુસની સારી આદતોથી જેમ માણુસ સુખી થાય 
છે તેમ ખરાબ આદતોા-ગસન વગેરેથી પોતાતે હાથે પોતાનો અ'ત 
અને દુ:ખ લાવે છે. 
૨૦૮ દૃઢ મન-સયમ અતે દુગુંણુ કે બ્યસનથી ખચવા નાની 
ઉમ્મરથી પુરતી સાવચતી-સ'ભાળ-લેતવાય તો સારી આદ્તા પડે છે. 
(૦૯ જીવતાં સુધી નિરોગી કેમ રહી શકાય ? 


લ્ડ 


૧ છડહ્ાચય પાળવાથી. 
ર મિથ્યા આહાર વિહારથી દુર રહેવાથી. 


૩ પુરતી કસરત કરવાથી-દરરે।જ પગે લાંબું કમતીમાં ડમતી 
ત્રણુ માઇલ-દઢ ગાઉ ચાલવાથી. 


જ દરેક ઇદ્રિયનો નિત્રક-સયમ-૨।પખવાથી 
પ ચિન્તાયી દૂર રહેવાથી-સમજને જ્ઞાનથી. 
દ સદ્દવર્તન, શુભાચરણુ, નીતિ પાળવાથી. 


છ ભૂખ વગર્‌ હરગીજ ન ખાવાથી-જમવાનેો વખત થવો 
એટલે જમવુંજ તેમ નહીં, પણુ જ્યારે પેટ-ખરી ભૂખથી ખોરાક 
માટે પોકારે-યારેજ, થાડે-ધીમેથી-યાવીને-સાદો ખોરાક લેવો. 

૨૧૦ અગ્રેજમાં એક વાકય છે-- 

12011 ૦% ૪1101 ૦૫ &1'0 ક્વ, 9&તે ૦૩ 3ઢ&તે, 
છપાઇ ૦119 ૫૪1૫01 3:0૫ £1'૦ ટ્ંઠવે. એનો ભાવાર્થ એવા 
છે કે જ્યારે તમે ગાંડા હો (અથવા ગુસ્સાથી લગભગ થોડે 
વખત ગાંડા બની ગયા હો ) ભૂખ ન હોય કે માંદા હો કે શેક્ગ્રસ્ત 
-દીલગીર-ચિન્તામાં હો ત્યારે હરગીજ ખાણું ન લ્યો. માત્ર જ્યારે 
આન'હમા હો ત્યારે જ ખાણું લ્યો. 

૨૧૧ ભૂખ વગર કદી ન ખાઝખો અને ત્યારે પણુ સ્વાદિણિ 
કરતાં સાદો અન પશિપકવ ખારાક ખાએ. જે ખોચક પચી લોહીમાં 
આમેજ યાય તેજ પાષક છે. પુછ્તા-સાદા-થેોડા-પરિપકવ ખરી 
ભૂખ લીધેલા ખારાકથી જ મેળવી રાકાય છે. 

૨૧૨ મોઢામાં બત્રીશ દાંત છે માટ દરેક કોળીઓ ખત્રીશ 
વખત ચાવવા ન્રઇએ; અને ખારાક,-બત્રીશ ક્રાળીઆ ખોરાકમાં 
પુરતા છે. (કોળીઆનું પ્રમાણુ મુરથીના ખેદાં જેવડો એક-આ 


ટ્ર 


'પ્રમાણુ બતાવવાનું કાર્‌ણુ મુરઘીનું ખેદુ લગભગ એક સરખા કદનું જ 
ચાય છે.) 

ર૧૩ દુષ્કાળના કરતાં ખારાકથી વધારે મરણુ ચાય છે. 

૨૧૪ ચાળીશ વર્ષની ઉમ્મરે પહેોચેલો માણુસ પોતાની 
જતતે। વદ હોવા જેદઞએ; જે તેવા ન હોય તો તે મૂર્ખ હોવે 
નોઇઇએ. 

ર૧૫ જેમ પાણીનો બચાવ કરશે ( એટલે પીવા નહાવા 
ધોવામાં એષું વાપરશે ) તેમ શરીર ખરાબ કરશે. 

૨15 કુદકા મારતી ત'દુરસ્તી એ તમારે જન્મસિદ્ધ હક છે. 

ર૧૭ એક દવા વેચનારે પાતાઃી દુકાનના દરવાજા ઉપર 
નીચે મુજબ નહેર ખબર લખી રાખી હતી. 

“મારી પાસે એક ગોળી છે તેથી દરેક દુઃખ નાખુદ થાય છે.” 

“મારી પાસે એક પ્લાસ્ટર(લેપ) છે તેથી દરૅક દુ:ખાવે! મટે છે.” 

“વળી એક મારે મલમ છે જેથી નિરાશા દૂર થાય છે.” 

જયારે ગ્રાહકો તે માટે માગણી કરતા તે ત્યારે નીચે સુજબ 
જવાબ આપતેોઃ-- 

ધીરજ---ધૈ્ય-સખુરી-એ એવી ગોળી છે જેથી દરેક દુ:ખ 
નાબુદ ચાય છે. 

સ'ભાળ રાખવી-એ એવા લેપ છે કે જેથી દુઃખ થતું% અટકે છે. 

સાર્‌ો સ્વભાવ--એ એવા મલમ છે કરે જેથી નિરાશા 
યાન્તિ તે આશાના રૂપમાં બદલાઇ ક્નય છે. 

ર૧૮ જ્યારે માણુસ બેઠો હોય યારે એક મીતીટમાં ૪૮૦ 
ધન ઈચ હવા ફેફસાંમાં લે છે. જન કલાકે ચાર માઇલની ગતિથી 
ચાલતો હોય તે એક મીતીટ ર૪૦૦ ધન રચ અને નને કલાકે ૭ 
માલતી ગતિથી ચાલતો હોય તો ૨૨૬- બન ઠંચ ફેફસામાં લે છે, 


હર 


ર૧૯ ઊંડા શ્વાસ લેવાથી નાચેના ફાયદા થાય છે, 
(૧) શરીરતી લોહીતી અસ્તચ્છતા વધારે પ્રમાણુમાં બહાર 
નીકળે છે, 
(૨) રારીરની ગરમી વધે છે. 
(૩) શરીરની પાચનશક્તિ વધારી લોહી વધારે છે. 
ર૨૦ ઘણી ખરી દવા તદન નિર્પયોગી છે એમ જે બરા- 
બર સમજી જણે છે તેજ ખરે અનુભવી અને ત્તાની દાકતર છે. 
૨૨૧ જ્ને તમો જીવતા રહેવા જેટલી શક્તિ ધરાવો છે, તો 
ત'દુરસ્ત થવા જેટલી શકત અવશ્ય છે. (એટલે માંદા હો તે વખત 
દવા વગર નહિ જીવી શકે એમ ન ધારે.) 
ર૨૨ પ્રાણી જે ઉમ્મરે પુખ્ત થાય છે તેથી પાંચ ગણું 
જીવી શૃક્રે એ નિયમ છે. દાખલા તરીકે વીશ વર્ષે" પુખ્ત પૂરૂં 
તેયાર થાય, એટલે ૧૦૦ વર્ષ સુધી જીવી શકે. 
રરટ કસરતથી શરીરના દરેક ભાગમાં લોહીની અશુદ્ધિ દૂર 
થાય છે એટલું જ નહિ પણ તેથી દરેક ભાગની તાકાત પણુ વધે છે. 
૨૨૪ સડા એજ મરણુ. આંગળી સડી ગઇ એટલે મરી ગઇ. 
૨૨૫ આખા શરીરનું લોહી અતઃકર્ણુમાંથી એક મીનીટમાં 
પસાર થપ્ નય છે. 
૨૨૬ કદરતી તાકાત અતે આન'દી સ્ક્ભાવ એ સાદા અને 
સસ્તા ત'દુરસ્ત ખોરાકના ઉપયોાગધી જ રહી શકે છે. 
રરછ જેનું પેટ ખરાબ રહેતું હોય તેનાં તીતિ રીતિ સ્વ- 
ભાવ-દીલ-ખર્‌ાબ જ રહૈ; ત દુરસ્ત માગગુસ જ સયમ પાળી શકે. 
ર૨૮ શરીર જરા પણુ અસ્વસ્થ હોય તો હરગીજ ન ખાએ; 
એક કે જરૂર પડે તો વધારે ટક ખારાક વગર કાઢી નાખો, એટલે 
આપોઆપ સારા થઇ જશે. 
રર૯ દરેક રોગતી અદર જેમ ખુલ્લી હવામાં વધારે રહેવાય 


હડ 


તેમ દરદીને ફાયદો છે. આ વાત હું ફરીને દરદીના મન ઉપર પુરા 
જેસથી ઠ&ઠસાવવા માગું છું. હવાથી સદાય ફાયદો જ છે. હવાથી 
નુકસાન થાય એ તદૃત ભૂલી જ ન્નગઝએ।. 


૨૩૦ બૃહ્ધવસ્થામાં શરીરનું વજન ઓછું તેમ તે વધારે ટકી 
શકે. અચાનક-એકદમ-અ'તઃકરણુ એકદમ બધ થતાથી જેટલા દુબળા 
પાતળા માણુમો મરે છે તેના કરતાં ન્નડા માણુસોમાં તેવી રીતે 
અ'તઃકરણુ બ'ધ થવાથી મરનારતી સખ્યા ચાર ગણી વધારે જે. 


૨૩૧ જ્ને કોઇ પુરૂષ કે સ્ત્રી નિર્ણળ ઉપવાસ કરે તો દરેક 
ઉપવાસે તેનું વજન રૈ પોણા શેર ઘટે છે. 


રરર લાંબામાં લાંબી જદગી ભોગવવાના નિયમોમાં “ભૂખ્યા 
પેટે ઉઠવું' અતે “સાદો ખોરાક લેવો' એ સહુથી વધારે ઉપયેગી 
નિયમ છે. 

ર૩૩ બચ્ચાંઓનાં મરણુ મોટે ભાગે ઉનાળામાં વધારે થાય 
છે અને શૃદ્ધોનાં શિયાળામાં થાય છે. 

(૩૪ ઊંત્ર વગર જીવનરાક્તિ ટકી શકતી નથી. નને લગોલગ 
આઠ દ્વિસ ઊંઘ ન આવે તા ગમે તે માણુસ ગાંડું થઇ નય છે 
અથના મરણુ પામે છેઃ એટલ ખોરાકના કરતાં ઊંધ બહુ જર્‌રતી છે. 


રડપ મધ્યરાત પછી ચાર કલાકતી તિદ્રા કરતાં પહેલી 
રાતના ખે કલાકતી નિદ્રા સારો આરામ આપે છે. 


ર૩૬ સાધારણુ રીતે શરીર સુખાકારી માટે છીકરમદ ન રહ્યા 
કરે।; જ્યાં સુધી શરીરમાં કઝ રોગ કે અડચણ નથી ત્યાં સુધી 
શરીરના બધા અવયવ કે સંચા આપણું ષ્યાન ખેંચાયા વગર નિયન 
મસર૨ ચાલ્યા કરે છે. જેવું ધ્યાન અવયવ કે ફરજ તરક ખેંચાય 
તેવું સમન્ને કે તે અસ્વસ્થ છે. જેમકે શ્વાસ લેતાં, અનાજ હજમ 
થતાં, ચાલતાં, ક ૬૨૬ થતું નધી કે આપ'ઝું ષ્યાન પગુ તેમાં 


હ 


જવું નથી. નેવું શ્વાસ લેતાં કે બીજ ક્રિયા થતાં તેના તરક જ્યાન 
ખે'ચાય કે જીવ તેમાં પરેવાય, એટલે સમજે કે અસ્વસ્થતા છે. 

૨૩૭ બધા રૅૉગનું મૂળ લોહીતી અશુદ્ધિ છે. 

૨૩૮ રોગ એ શરીરની બગડેલી સ્થિતિ સુધારવાનું યત્ન 
કરનાર આવકારદાયક ચિઉ છે. તે શત્રુ નથી. ભૂલ તર૪ ખ્યાન 
ખે'ચનાર અને સુધારનાર મિત્ર છે. એટલે ખરી રીતે તેતે આડા 
આવ્યા સિવાય તદુરસ્તી લાવવા તેતે મદદરૂપ થવું જઇએ. 

૨૩૯ ઘજીખરી દવા તદન નિર્પષ્યોાગી એટલે અસર વગરતી 
છે એમ જે સમજે છે તેજ ઉત્તમ વેદ ક દાક્તર છે. 


૨૪૦ ન્ને તમે જીતતા રહી શકે! તેલી તાકાદ શક્તિ ધરાવે 
છે, તો તેજ શક્તિ તમને ફરી ત'દુરસ્તી આપવા પુરતી છે (હુંકામાં 
તાકાદતી દવાની જરૂર નથી.) 

ર૪૧ કસરતથી ભાગ મજખૂત બને છે તેટલુંજ નહિ પણુ 
કસરતથી લોહી નજેસથી તે ભામમાં ફરે છે તેથી લોહીની અસ્વચ્છઠતા 
દૂર થઇ વધારે સ્વચ્છ બતે છે 

રે૪ર શરીરનાં બધારણુમાં ૧૦૦ (મો! ) ત્રામ એટલે લગભગ 
ડં પાઉંડ નિમક આશરે હેય છે. 


૨૪૩૭ વીર્યનુ' એક ટીપું એક દાકતરતી ગગુત્રી પ્રમાણે ૪૦ 
ટીપાં લોહીનુ, અતે બીન્ન દાકતરની ગખુત્રી પ્રમાણે ૬૦ ટીપાં લોહીનું 
બને છે. આ ઉપરથી વીર્ય ગુમાવનાર કેટલી જીવનશ્વકિત ગુમાવે છે 
એ સપણ છે. 

ર૪૪ છેકરાતો સાદ (અવાજ) શનડે થત “નય અષવા લોજીક 
ભાષામાં સાદ ૪% રી ન્નય ત્યારે, અરે દાદી અતે મુઠતા વાળ આવવા 
શરૂ થાય ત્યારે જુયતી કટી એમ કડેવાય છે. બી'ન પ્રાણીએમ। 
શિંગડાં ખાવવાં એ તે ઉમ્મરલાયક થયાતી નિશાતી છે, 


લ્પ 


૦૪૫ હસ્તક્રિયાની ટેવ એ પુરૂષ કે સ્ત્રી બન્તેને પુરૂષત્વ કે 
ગ્રીત્વને નષ્ટ કરનારી ખુરામાં ખુરી ટેવ છે. 


૨૪૬ શરીરના પ્રમાણુમાં વજન વધારે હોય તો રોગ થવા 
ધારે સભવ છે ને વધારે પડતાં વજનતવાળાનું આવૃષ્ય પણુ ઓછુ 
હેય છે. 

૨૪૭ દુબળા અને એકવડા માણુસો ત'દુર્સ્ત અને તેથી આનંદી 
તધારે હોય છે. 


ર૪૮ જાડા માણસોમાં ક્ષયષથી મરણુ ઓછાં થાય છે. તેમને 
સૃણુ લાગુ પડયો! હોય તો પણુ વધારે પ્રમાણુમા બચી શકે છે. 
 ર્‌જ# જેરથી શ્વાસ બહાર કહાડવાથી ઉડા શ્રાસ આપાોએપ 
લેવાય છે. 

ર૨૫૦ તદન છાડકાંનું એકલું માળખું જ રહે ત્યાં સુધી એકલા 
ભૂખમરાયી કુદરતી રીતે મરણુ થઇ શકતું નથી. 

૨૫૬ જ્યારે શરીર સારૂં તદુરસ્ત હોય ત્યારે ખોરાકની પુરી 
૪ર્‌૨ ૭તાં ખોરાક તદન ન જ મળે ત્યારે ભૂખમરો કહેવાય છે. 
ફેચિ છતાં ખેો?*ાકતી ત'ગી તે ભૂખમરો. આ ભૂખમરાનાં પરિણામ 
મયકર કે 

રપર્‌ ઉપવાસ-ખારાકતી હાજરી છતાં-ઉપચાર કે ધર્મ 
તરીકે પહેલી વાર ખોરાક ન લેવે। ત્યારથી શરૂ થાય છે, અને તે 
કુદરતી ભૂખ ઉધડતાં અથવા ધર્મ તરીકેની પ્રતિજ્ઞા પૂરી થતાં સુધી 
મણાય છે; જ્યારે ભ્રખમરામાં બખ હાજર જ હેય છે પણુ તગીને 
લીધે ન મળે ત્યારથી તે શર્‌ થાવ છે. અને મરણમાં તેને છેડો આવે 
ઠે; જે કે!ઇ રીતે ખોરાક મળે છે તો મરણુ અઢકી રકે છે. ભૂખ- 
મરાથી ત'દુરસ્ત સ્તાયુખો ખવાઈ નય છે અને તેથો જેમ નબળાઈ 
ખાવે છે તેમ જીવનશક્તિ ધીમે ધીમે હરાય છે. તેથી ઉલ્ડું ઉપવા- 
તમાં શરીરમાં જે ખરાબ તત્ત્વ દાખમલ થયાં હય તે તીકળી નય 


હહ 


અને વધારે પડતી ચરખી ખવાય છે અને તેથી શરીર જેમ વધાર 
ત'દુરસ્ત બને છે તેમ જીવનશક્તિ પણુ તાજી સજવન થઈ વધે છે. 

રેપર ઉપવાસ દરમીયાન દરરોજ એક પાઉન્ડ વજન ધટે 
ત્યાં સુધી હરકત નહિ. *ે કે સાધારણુ રીતે ૧૨ બાર આંઉસ 
એટલે પોણેોશેર ઘટે છે. 

ર૫૪ માથુ' ઠું, પગ ગરમ, અને આંતરડાં-ઝાડે-સાફ્‌ એ 
સારી ત'દુરસ્તી રાખવાને! સારો ઉપાય છે. 

ર૨૫૫ માથુ ગરમ અતે હાથ ડંડા એ મગજ ઉપર લોહી 
ચક્યાની નિશાની છે. 

૨૫૬ ગરમ પેટનો કોઠો, ઠ'ડા પગ એ આંતરડાંના વરમની 
નિશાની છે. 


ર૫છ ક્રોદાના ઉપરતે! ભાગ ગરમ, છાતી ગરમ, અતે ઠંડા 
પગ એ ફેફસાંના રોગ બતાવે છે. 


મ 


૨૫૮ નાક &ું હાય એ ધણી વાર આંતરડાં સુસ્ત-કામ 
કરવા અરાક્ત-છે એેમ બતાવે છે. 

રપ એક માલ ગરમ હેય તે બીજે ઠડા હોય એ મગ- 
જની નખળી શકિતને લીધે તાવ બતાવે છે. કોઇકવાર ન્યુમાતીઆમાં 
પણુ તેમ હોય છે. 


2૬૦ ખન્તે ગાલ ગરમ હોય તો શરીરમાં કેપ જગાએ પાક 
ચતા હોય ( 4006119 ) પરૂ થતું હોય તેમ બતાવે છે. 

ર5૧ નાકની અણી (ટેચવું) લાલ હેય તે આંતરડાંના વરમ 
અથવા સ્લેશ્મ બતાવે છે. 

ર૬૨ પીળો ભુખરે ચ્હેરો યકૃતને રોગ બતાવે છે. 

ર૬૩ પ્રીકાશ પડતો મીણુના રગ જેવા ચહેરો મૂત્ાશયનોા 
જીણું રોગ (-319૪પ્ધંક વ1૩૦૬૩૦ ) બતાવે છે અથવા પાંડુ રોગ 
અને આર્ત ર્‌તુતી અનયમિતતા બતાવે છે. 


વ્મ 


૨૬૪ ફીકા ગાલ ઉપર લાલ ડાધ ક્ષય અથવા પેટમાં કરમીયા 
છે એમ સુચવે છે. 

મ૬૫ વખતોવખત આંખ આવી તય તો લોહી ખમાડનોા 
રોગ (507૦4૫18) નો સ'ભત્ર વધારે છે. 

૨૬૬ નાની ઉમ્મરમાં આંખમાં મોતીએ આવે અને આંખને 
ઈશ્નિ થવાથી તે ન થયો હેય તો પ્રમેઠ બતાવે છે. 

૨૬9 આંખ આડાં ઝાંઝવા ઝાંઝવા જેવુ દેખાવું એ હિસ્ટીરીઆ , 
ષ્રાઈટડીસીસ, લેકે! મોટર એટેકસીઆ, અને લોહીને શેોગ બતાવે છે. 
૨૬૮ સુષ્ઠી ચામડી રહેતી હોય તો બ'ધકેશ બતાવે છે. 

ર૬૯ ચામડી ઉપરથી દર્ગંધ આવતી હોય અને પીળાશ 
પડતે ચામડીનો ૨ગ હૅપ્ય તે શરીરતો બગાડ બશાબર નથી તીક- 
ળતા અને તે પાછે શરીરમાં ચૂમાય છે એમ ખતાવે છે. 

૨.૦ ચામડી કાળી પોચી અતે ફીકી હોય તો. લોછીનુ' 
ફૂરવું બરાબર થતું નથી. 

૨૭૧ સત્તિપાત, ત્રિદોષતી અંદર વખતોવખત ગરમ પાણી 


જૂ 


પાવાથી કઇક #૪ાયટ્રો થાય છે. 

રકર રગ ઓળખવાતી અશકિત-તે સબ'ધી અધાપે- 
0૦૦૩-1110 ઉૈ1108૬-એ ધણે ભાગે વારસામાં ઉતરે છે. 

રડ ધગીધણીઆજી બન્ને બ્હેરાં અને મસુંગાં હોય તો તેનાં 
બચ્ચાં તેવાં જ યાય છે. 

ર૭૪ ભયકર ગુના કરવાની જત્તિવાળાં સાથે લગ્ન ન કરવાં 
જોઇએ; તેવાં લગ્તથી તેવીજ પ્રશ્ન થવા સ'ભવ વધારે છે. 

૨૭૫ તેજ પ્રમાણે ચાંદીનાં રાગવાળાં સાથે, વાઇ, ગાંડપણુ, 
બહુ મનતી નબળાઇવાળાં સાથે પણુ લમ ન કરવાં *નેઇએ. તે બધાં 
વાર્મામાં ઉતરે છે, 


લત 


૨૭૬ ધણીધણીઆણી બન્ને ક્ષયનાં દરદીએ તો નજ પરણવું 
જોઇએ. કદાચ એકને ક્ષય હોય ને બીન્નનું શરીર પુરી ત દુરસ્તીવાળુ' 
હોય તો હરકત નહિ, નને કે વધારે સારું નજ પરણે એ છે. 


૨૭૭ દાર્ડીઆએએ પણુ લમનથી ન ન્ેડાવું જોઈએ. 


ર૭૮ માંસ ખાનારાં એટલે એકલ્લા માંસ ઉપર નભનારાં- 
માંસાહારી-કૂર પ્રાણીએ હ'મેશાં ડુંકી જ'દગી ભોગવે છે, એટલે-કુદ- 
રતી રીતેજ તેનુ લાંખુ' આયુષ્ય હોતું નથી, 


૨૭૯ દાકતર જ્યોર્જશેન જેનુ' વજન ૪૪૮ પાઉન્ડ હતું તે 
કહે છે કે તેણે પોતાનો! ખોરાક નિયમિત રીતે ઓછે! કરતા જવાથી 
તેનુ વજન ઉચાળા પ્રમાણુમાં સાધારણુ કદના શરીરના વજન 
સુધી ઘટાડયું હવું. તે દાક્તર ખાસ સલાહ આપે છે કે પચ્ચાસ 
વર્ષની ઉમ્મર પછી દરેક માણુસે પાતાના ખોરાકનુ' વજન ધટાડતા 
જવું જઇએ. જે તેમ તે દર સાત સાત વષે* ઘટાડતા ન્નય અને 
સાથે સાથે ગુસ્સા-ચિન્તાથી દુર રહેતો જાય તો તેના શરીરનાં દરેક 
અવયવ ઇદ્રિયા જ'દગીના અ'ત સુધ્રો સારાં રહે ને લાંબી જ'દગીને 
અ'તે તેનો ખેો!રાક બચ્ચાં જેટલો થઇ-શરીર બચ્ચાં જેવું ધટી પાકાં 
પાનતી માફક ખરી પડી પોતાનું આયુષ્ય શ્રંતિમાં પૂર્ણું ડરે, 


૨૮૦* પુરા સખ્ત કામથી મેળવેલા થાકની નિદ્રા પલગ ઉપર 
અને ધરતી ઉપર એક સરખી મીડી આવે છે. 


૧૮૨. ચિન્તા અને તેથી ઊલટું મનને તદન કઢાવા દેવુ 
(વાંચ્યા વિચાર્યા મનન વગર) એ બે મનના દુશ્મન છે. 


૧૮૨. નીચલી હષ્ીકત મનમાં બરાબર ઠંસાવેો. 


૧. તબીયત માટે જેમ તદૃન ખેદરકાર ન રહેવુ', તેમ 
થોડી થોડી અગવડ માટે વધારે પડતી પ્રીકર ન કરવી. 


હક 


૨. તાજ હવા એ જ'દમી લાંબી કરે ક્રે એન 
ભુલે. તેમ પુષ્કળ અજવાળુ, તડકો અને ખુબ ખુક્ષા પવન- 
વાળા મકાનમાં રહેવું ન ભુલે. 

૨૮૩. જેમ વાંસાની ખુંધ ખરાબ છે તેમ ખોરાક ઝે ખહુ 
ચરખીથી પેટ ગોળા જેવુ ઉપસેલું (આગળની ખુ'ધ જેવુ? દેખાય 
કે રહે એ એયી ખરાખ તે ત'દુરસ્તીતે હાનિકતાં છે. 

૨૮7. જમતાં ખોલે થેડુ', સાંભળો વધારે; વાતો કરવાથી 
પુરૂં ચાવ્યા વગર ગળી જવાય છે અતે ખોરાકની પુરી લીજ્ત 
લેવાતી નથી. 

જે/પ. વધારે પડતાં ફળ ખાવાથી જેમ પવન થાય છે તેમ 
વધારે પડતું દુધ લેવાથી પિત્ત થાય છે. 


૨-૬. વધારે જમીને તે કહાઢવા નબળુ' પડવા કરતાં થોડુ 
ખાઇ સતોષ પકડવામાં સુખ અતે ત'દુરસ્તી બન્તે મળે છે. 


૨૮૭. ટટાર સીધા ખેસો અતે સીધા ટટાર ચાલે. 

૨૮૮. શુદ્ધ હવાથી લોહી શુદ્ધ થાય છે. શુદ્ધ લોહીથી ત'દુરસ્ત 
યથતાય છે અને ત'દુ*્સ્તીથી જ૬મી લખાય છે. 

ર૮૯. જેમ ફ્રેફ્સાંયી ધાસ લેવાય છે, તેમ ચામડી વાટે પણુ 
શ્રાસ લેવાય છે. અનુમાતે ફેફ્સાંથી જેટલે! શ્રામ લેવાય છે તેને 
વીશમેોા ભામ શ્રાગ, જે શરીરતે। મેટા ભાગ ખુક્ક્ષે હોય તો લઇ 
રાકાય છે. 

૨5૦. હમેશાં ઠંડા પાણીથી નહાવુ' સારં છે- મોરી ઊમ્મર 
પછી અથવા મ'દવાદમાં ઠંડા પાણીથી નહાતાં સહેજ સહેવાય 
તેથી વધારે ઠં'ડ લાગે તો તેવે વખતે સાધારણુ ગરમ પાણીથી નહાવું, 
પણુ બહુ ગરમ પાણી નહાવામાં ન વાપરવુ, 

૨૩૧. ધરમાં જેમ શરીરનો વધારે ભાગ ખુલ્લો રખાય, સહે 


૧૦૦ 


વાતા તડકાતેો લાભ લેવાય, તેમ લેવામાં ત'દુરસ્તી વધારે 
સારી રહે છે. 

રર. જેમ થોડી ઉંધ નુકશાનકારક છે તેમ વધારે ઉંધ તેથી 
વધારે નુકશાનકારક છે. મોટાંતે આઠ, છોકરા છેકરીને દશ કલાક 
ખસ છે. 


૨૯૩. મંજ, દીલગીર૨, ચિન્તાયુકત સ્વભાવ જીદગી ટુકી ડરે 
છે. આનદી, હસમુખા, સતેષી લાંબુ જવી શકે છે. 


૨૯૪. જેવો જન્મ થયે કે નાશ સાથે સાથે થવા માંડે છે 
એટલે જદગી એ બહુજ ધીમું મરણુ જ છે; “તેથી જન્મથી જેમ 
તેને કુદરતને અનુસરી સભાળાય તેમ મરણુ આવતું, લબાય છે. 


ર૯૫. લોહીને શુદ્ધ અમ્લ વિરૂદ્ટ (&1111110) રાખવા 
ફળ, લીલોતરી અને દધની જરૂર છે. ખાંડ, ગળપણુ, કઠોળ માંસ 
મરઘી અને અમુક દાણાથી તે અમ્લ (& ઉત) ખને છે. તેથી ખૂજલી 
વગેર્‌ં રોગો પેદા થાય છે 

૨૯૬. જમતાં દરમીયાન પાણી અને તે પણુ ખહું પ્રમાણમાં 
પીવાય તો મૂત્રપિડના રોગ થાય છે. જમતાં દરમીયાન પાણી નજ 
પીવુ જનેઇએ. 

૨૦૭. સાઠ વર્ષ ખાદ ઊક્ષટું' શરીરમાં ડહાપણુ શકિત વધવાં 
જોઇએ: કેમકે પ્રયમથી ત દુરસ્ત હશે તો શરીર ઘડાઇ રીહુ' થયું 


દન 


હશે અને મન લાંબા અનુભવથી ઘડાયું હશે. 


ર૩૮. બહુ નાની ઊમરમાં પરણી સસાર માંડવાથી ભવિષ્યમાં 
દુઃખતે નિમ'ત્રણુ થાય છે. કમાવાની સ્થિતિ થયા પહેલાં પરણુવુ' ન 
ન્નેઇએ; અને કમતીમાં કમતી પોતા અને પોતાની ઘણીઆણી ધણી 
વચ્ચે પાંચ વર્ષનાથી ઓછી ભઊમ્મરતો તફાવત રાખ્યા વગર પરણુવુ' 
ન ન્નેદએ, 
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રકહ. ખાસ યાદ રાખો કે ૫૦ વર્ષ પછી જે કપડાં પણે 
છે તે તમતે ગરમી આપતાં નથી પણુ કપડાંને તમારે પોતાના શરી 
૨ની ગરમી આપી ગરમ રાખવાં પડે છે. 

૩૦૦. પુરી શારીરિક ત'દુરસ્તી વગર શુહ્દ આન'દી વિચારવ' 
મન રહી શકવું લગભગ અશકય છે, પણુ મનની સ્થિતિ એ તેટલે 
દરજ્જે શરીરની ત દુરસ્ત સ્થિતિ ન બતાવે એ અસ'ભવિત નર્થ 
જેણે પ્રથમ ચોગ બરાબર કેળવી મનમાં આમેજ ક્ષો હોય તેન 
શરીરની સ્થિતિ તદન તંદુરસ્ત ન હોય તો પણુ તે મન ઉપ 
કબજે રાખી શકે છે. 

૩૦૨. ચાર કે પાંચ બચ્ચાં હેયાત હોય, અને ૪૫-૫૦ વર્ષ 
ઊમ્મર થઇ હોય તે પછી, પરણેલાં જેડાંએ બહ્મચર્ય પાળી તદ્‌ 
| અલગ ન રહેવાય તો પછી લાંબો ત દુરસ્ત જીદગીતી આશા રાખવ 
એ આકાશકુસુમવત્‌ છે. વળી પાઠલાં જ'દગીતી મળન નિર્માલ્ય થા 
છે અતે તેની નાની ઊમ્મરમાં આપણી જ'દગીતો અત આવે ત 
આપણે સુખથી મરાતું નથી અતે તે પણુ દુઃખી જ ચાય છે. 

શાસ્ર એમ જ કહે છે કે પાંત્ર કે પૌત્રી નઈ, એટલે અવર 
વાતપ્રસ્થ થવુ જ જેઈએ, તે સહેૅતુ છે એમ સમન્નશે તો લાજ્ન જ છે 

૩૩૦૨- બીજ્ન બધા સદ્ગુણા અથવા સાધને! છતાં ખર્‌ આન 
મન અને પ્રેમાળ રહેવા એ જર્રનું છે કે અતઃકરેણુ ( 4૦83*0 
દુરસ્ત અને મજખૂત, અતે પાચનર્શાકેત બહુ જ સાશાં હોવાં ન્નેઈએ 
ખર્‌ાબર યાદ રાખા કે પુરીસારી પાચનશકિત વગર આન'દી ન? 
રહીં શ્રકાય. 

39૩. ચોવીશ કલાકમાં એકવા? “૮ ભોજત કરનાર ષીરસ્તાન 
જ'દગો ભોગવે છે. 

ચોવીશ કલાકમાં બેવાર ભોજન કરનાર મનુષ્યની જ'€૩ 
ભોગવે છેઃ 


ઉર્‌ 


ચોવીશ કલાકમાં ત્રણુ કે વધારે વખત ભોજન કરનાર પશુની 
જ'દગી ભોગવે છે. 

દ્રીરસ્તા, માણુસ ક પશુ થવું તે તમારા જ હાથમાં છે. 

૩વ્૪. 808101' 10 0૦ ધૌપ્છા 1૦ 110૪૦0, 10 વૈ૦ દપક 
$૦ પબળાંત એટલે તમારી પાસે ચું છે ( પૈસો મીલકત વગેરે) તેના 
કરતાં તમે કેવા (ચાલ ચલણે) છે! તે, અને તમાર ઊમદા સિદ્ધાન્તો 
જષુાવોા છે! તેના કરતાં તે સિદ્ધાન્તો અમલમાં-વર્તનમાં-કેવા મુકે 
છે! એજ ઊપષપયોગી છે, એટલું જ નહી પણુ તમારી સદ્ગુણુ સંયમયુકત 
ચાલચલણુ અને તમાર્‌' બોલવા પ્રમાણ્‌નું વતન એ જર્‌ર તમારી 
ત'દુરસ્તી ઉપર અને લાંખુ જીવન ગાળવા સહાયભૂત ચશે. 

ઝટ્પ. સત્ય એજ જવન છે. જુઠ એજ મરષણુ છે. 

૩-૬. અપચા એ કુદરતને। ઠપકે છે, 

૩:૪૭. નબળાઇ એ કુદરતની ચતવ ણી છે. 

ડુવ૮- લાંખો મ'દવાડ એ શરીરમાં દાખલ થએલાં ઝેરને કહાડી 
નાંખવા કુદરતનું મથન છે. આપણુ દરકાર રાખ્યા વગર કાયમ 
શરીરની અદર ખરાખી, ઝેર, દાખલ કરવામાં જેમ પછાત રહેતા 
નયી તેમ કુદરત તેટલી જ સ'ભાળથી તેને દૂર કરવા યત્ન કર્યા 
વગર રહેતી નયો. 

૩૦૯* તાવ એ રારીરતી અ'દરનાં ઝેરતે બાળી નાંખી બઠાર 
ટ્ર'શી દેવા કુદરતને યત્ન છે. 


જ 


૩1૧૦. દુઃખ એ શરીરની અ'દર ખરાખો દાખલ થઇ ગયે છે 
તે તર ખ્યાન ખેચનાર કુદરતના ન્નસૂમ-દૂત છે. 

૩૧૧. ભૂખ ન લાગવી, ભૂખની ગેરહાજરી, અરૂચિ એ એમ 
સચના આપે છે કે પેટ નવો ખોરાક અ'દર દાખલ કરવા તૈયાર 
નથી અને તે છતાં ખાશે તો તે કેવળ મૂર્ખાઇ અતે ગુન્હો છે એટલે 
પેટ્ન બળવા કરશે. 


ઉડ્કે 


૩૬૨. બહુ મનપસ'દ ખોરાક હોય ત્યારે તદન તે ન ખાવો 
એ હજુ સ'ભવિત અને સહેલું છે, પણુ તે જે વખતે વધારે પડતો 
ખોરાક લેવાયા વગર રહેવાય એ તો મુશ્કેલ-અરે લગભગ ન 
બને તેવું છે. તેવે વખતે મન ઉપર કાબુ રાખી શકે તેજ ત'દુશ્સ્ત 
રહી શકે છે. 
પ્રકરણ ૨૨મુ 
ત'દુમ્સ્તી જાળવવાના નિયમો તે સબ'ધનાં સાધારણુ સૂતા 
ઊમેર્યા પછી આ પ્રમાણે અકારાદિ અક્ષરા ઉપર ગોઠવેલા નિયમે! 
દાખલ કરવામાં પુનરૃક્તિતા દોષ છે તે જાણ્યા છતાં કેઇપણુ રીતે 
તે ઉપર પુર્‌| લક્ષ દેવાય એવા હેતુથી દાખલ કરવામાં આવે છે. 
અકારાદિ અક્ષરો ઊપર ગોઠવેલા ત'દરસ્તીના નિષસે 


અ. (૧) અકાન્તિઆપણે કદી ન ખાએ. 
(૨) અદૅખાળ, કકાસ, કામ, કોધ, ગુસ્સો, લોભથી સદા દૂર 
રહે, 


આ. (૧) આહાર તેવો એડકાર. 
(ર) આચાર તેવે। વ્યવહાર. 
(૩) આળસ, તન્દુરસ્તીના દુશ્મન છે. 
છ. ૪ન્દ્રીઓને વશ્ચ રાખા તો જ ત'દુરસ્ત રહેવાશે. 
ઊ. (૧) ઊતાવળુ' કદી ન ખાએ. 
(૨) ઊતું ઊનું ન ખાઓ; કેમકે તે પુરૂં ચવાય નહી, 
વળી ભૂખયી વધારે ખવાય. 
(૩) ઉપવાસ સર્વ રોગ માટે અકસીર દવા છે. 
એ. એક આદમી સાધારણુ રીતે પોતાના શરીરના વજનનો 
ત્રીશમે ભાગ શાંધેલેો ખોરાક ચોવીશ કલાક દરમીયાન લે, તો પુરતો 


૧૦૪ 


છે. તેથી ઓછે ચાલે, પષ્યુ વધારે નુકશાન કરે. ( રાંધેલા ખોરાકમાં 
છાશ્ચ, દુધ, ફળ, વગેરે બીજી ચીજ જમતી વખતે લેવાય તેનો સમા- 
વેશ થાય છે; સવાર સાંજ દુધ, ચા પીએ તેની ગણુતરી ભેગી 
લેવાની નથી. ) 

ગમે. એક્ય તદુર્સ્તી વધારનાર છે. કુટુમ્ખમાં એકય-સપ હોય 
તો જીવનશક્તિ આપાઆપ પોષાય છે, વધે છે, પણુ જને મનમાં 
કકાસ રહ્યા કરતો હોય તો! ઉલટું બળત્રા રહી જીવતશકિત ઘટ છે, 

અ. ઓડકાર ખાલી આવે એ ભુખ ૩% પવન બતાવે છે 
પણુ ભારે (અનાજના સ્વાદવાળા) આવે તે અપચો ખતાવે છે. ભારે 
ઓડકાર આવે ત્યારે એક ટક ખાવું ન જેપ્એ. 


અ. (૧) અ“તરાત્માને વશ રહા. અ'તરાત્મા જે કરવા સાક્ષી 
સહાનુભૂતિ આપે તે અવસ્ય કરે, પણુ જ્યારે અમુક કરવા રેઝર 
ત્યારે હરગીજ ન કરે. જેમકે જુઠું એલતાં, ચારી છીનાળી કરતાં 
રોકે ત્યારે જરૂ૨ તેને ગણુકારી તે કૃત્ય ન કરો; તેમ સત્ય અને 
નીતિને વળગવાનું કહે ત હરગીજ કર્યા વગર ન રહે. અ'તરાત્માની 
સૂચના પ્રમાણે વર્તનાર હમેશાં નીતિ વાળા, નીડર, સત્યવાન, 
સદ્મુ'શ્રી, ત'દુરશ્ત અતે આન'દમાં જ ૨હી શકે છે. 

(૨) અહકાર તદુરસ્તીના દુશ્મન છે; કેમકે તે બીન્નની 
સલાહ માનવા દેતો નથી. તે અંધ બનાવે છે. 

કં, (1) કસરત યુવાતીમાં તથા મોરી ઊમ્મરે પરવડતી કરે, 
પ્રાણાયામ નિયમિત કરી, પરવડતા કામમાં રોકાએેલા રહો, અને 
ચાર પાંચ માઇલ શહૅરથા દુર શુદ્ધ હવામાં ઉતાવળથી ફરવા જએ, 

(ર) કામ વગર શરીર ડટાય છે. 
"ખદ (૧) ખુક્ષા પવનથી કદી ન ડરે।. ખુહ્નયો પવન જવન છે. 


(ર) ખાવામાં નિયમિત રહે, ખોરાકથી જેટલાં મરણુ થાય 
છે તેટલાં ભૂપ્પથી નથી થતાં. 


ઉપ 


ગ* (૧) ગાયના દુધથી જદગી ટકે છે. ખચપણુમાં અને 
ૃહ્દાવસ્યામાં તે વધારે લ્યે. 


(૨) ગાયન જદગી વધારવાનું સાર્‌ સાધન છે. 
(૩) ગમગીની-દિલગીરી-ચિ'તા ત'દુરસ્તીનાં દુશ્મન છે. 


ધ. ઘી જેમ બને તેમ ઓછું વાપરો, વધારે પડતાં ઘીથી 
ઊલટી ચરખી વધી બેોજ્ને વધારી ત'દુરસ્તી ખરાબ કરે છે. 

ચ. (૧) ચવેણુ'-જમ્યાબાદ ક ન ખાખએોા. જે ખાવું હોય 
તે જમવાનતે વખતે ખાઇ લ્યો. ફરજયાત ખાવુ પડે તો તે પછીનું 
એક ટક ન ખાએ. 

(૨) ચાવી ચાવીતે જમવાથી દાંત સારા રહે છે. ખોરાક 
ખરાબર પચે છે ને ઓછા ખોરાકથી પુરે સ'તોષ મળે છે. 

છ, (૧) છાશ-દહીથી કદી ન ડર. સાજા, માંદા તાવમાં, 
ઝાડામાં પચવામાં તે સહેલામાં, સહેલો પદાર્થ: છે. બહુ ખાટી ન 
હોવી નેઇએ. તેમાં મીઠુ ને જીરૂ ઊમેરવાથી સ્વાદિજે બને છે. જમ- 
વામાં તે અમૃત છે. 


(ર૨) છાલ સહિત ફળ, શાક, ખાવાથી જીવનશક્તિ વધે 
છે. અ'દરની પાતળી છાલ પુરી ચાવવી જેઇએ તેમ છડી દાળ ન 
વાપરવી છડીદાળા કરતાં ફોતરાં સહિતની દાળા ભલે રૂપાળી-સારી-ન 
દેખાય, પણુ ફ્રેતશાંવાળી દાળની લીજ્ત જ ઓર છે તે પચે 
છે સહેલાઇથી. 


જ. જમતાં દરમિયાન જેમ પાણી ન પીવું તેમ જમ્યા બાદ 
દોઢ કલાક બાદ પીવુ જે ભારે જમણુ, બહુ ઘીવાળું, ખવાણુ' હોય 
તો તો ત્રણુ કલાક બાદ પીએ; ને દુધનતું જમણુ-દુધપાક, બાસુદી 
જવામાં તો જમ્યા પછી ચા? પાંચ ક્લાક પછીજ પહેલીવાર 
પાણી પીએ. 
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જં. (૧) ઝાડે નિયમિત જવા ટેવ રાખા. ઝાડે બરાબર સાફે 
ન ઊતરે તો! બગાડ શરીરમાં શોષાઈ ત'દુર્સ્તી બગાડે છે. 


(૨) ઝાડા-પિશાબનો હાજત કદી ન રેક. 
ઢ* (૧) ટટાર સીધા ખેસો. ટટાર સીધા ચાલે. 
(૨) ટક શાવાય કઇ ન ખાએ. 


હં. (૧) ડંડો ખોરાક -ટાઢો ખોરાક ન ખાઓ. 
(૨) ઠંહીથો ૬ૃહપણુમાં સ ભાળે. 
ડેક ડાકતર્થી ડરતા રહે. તેની મદદતી જરૂર પડેતો! શરમાવુ' 
ન્નેઇએ. જાનવરોને દતાની જરૂર કદી નથી પડતી: એટલે જયારે દવાતી 
જર્‌૨ પડે યારે જનાવરથી ઊતરીયે છીએ એ સમજી શાખો. અકસ્મા- 
તથો ઈશ્ન થવી એ જુદી વાત. તેવે વખતે જરૃર દાક્તરની સલાહ લ્યે।, 
હ. ઢીલે। પોશ્ચાક પહેરો, બનતા શરીરતે! ભાગ ખુલ્લો રહેવા 
આપો. તંગ કપડાં કદી ન પહેરો. 
ત. તડકા જીવનર્શકત વધારે છે. તેથી તડકાથી કદી ન ડરે. 
થોાડે। થોડો વખત તડકે સેવો-રવચ્છ કપડાં પહેરે. 
શ. (૧) ચાક લાગે ત્યારે પુરો આરામ લ્યો. ખામ પ'ચાવન 
વર્ષ પછી પુરતા આરામની જરૂર છે. 
(૨) થોડો વખત દરરોજ નિર્દોષ આન'દમાં ગાળો. 
હ. દાંત સાફ્‌ શખે।. યાદ રાખા કે પેટતી ધરી દાંત છે. ઘ્ાંત 
ગયા બાદ ખોરાક પચવા મુસ્કેલી વધે છે, તેમ દાંત બગડૅ, સાફ ન 
હોય, સડે તો, રોગ પેદા થાય છે. 
ધ. ધાર્મિક નેતિક પુસ્તકોનું વાંચન અને તેવું' વર્તન જીવન- 
શકિત વધારે છે. માટે થોડો વખત તેવાં પુસ્તક્રોનું વાંચન રાખે 
અથવા શાસ શ્રવણુમાં ગાળો, 
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ન. નહાવાનું દરરોજ રાખો. પરવડી શકે તેણે તો ઠંડા 
પાણીથી જ નહાવું * આકશાં-મહુ ગરમ પાણીથી ન નહાએ. 
પ. પાણી શુદ્ધ પુષ્કળ થોડે અતરે પીએ; જમતાં 
કદી ન પીઓ. 
ફે. (૧) ફરવા પગે ચાલી ચાર પાંચ માઇલ નિયમિત નનએ।. 
(૨) ફળ જમ્યા પછી બને તો દરરોજ ખાએ. 
(૩) ફોતરાં સહિત ધઊંનેો લોટ, ફેોતરાંવાળી દાળેો, તેમાં 
જ સ્વાદ, લીજ્ત, જીવનશકિત છે, ને સહેલાઇથી પચે છે. ફોતરાં 
વગરના લોૉંદ્યે થઇ પેટમાં ચોંટે તે સહેલાઇથો પચે નહી. 
બ. અહાચર્ય સ્ત્રીએ ૪૫-૫૦ વર્ષ" પછી અને પુરૂષોએ ૫૦-૫૫ 
વર્ષ પછી અખ'ડ પાળવું નજનેઇએ. 
(3) યુવાનાએએ અઠવાડીયામાં એકવારથી વધારે સભે।- 
ગની વૃત્તિ ન જ રાખવી. એમાં જ ત'દુરસ્તી અને માષુમાઇ છે. 
(૨) ચાર પાંચ બચ્ચાં થયા પછી અલગ રહેવાય તો 
ત'દુરસ્તી નનળવવા ઊપશાંત ખીન્ન આર્થિક ફાયદા પણુ ધણા છે. 
(૩) ઝાઝા ઢોર્ડાં ઝાઝાં છોકરાં ને, ઝાઝાં ઠાકરડાં ( દેવ 
પૂજવાની મૂર્તિ ) દુઃખ દેનાર છે એટલે તેથી અગવડ વધે છે, 
ભ. (૧) ભાણેથી ઊણા ઊઠો. 
(૨) ભૂખ્યુ' તેને કઈ ન દુ:ખ્યુ. 
(૭) ભાવે તેટલું ખાવું નહીં ને આવડે તેટલું ખોલવું નહી, 
સમ (૧) માંદા પડી દવા કરવા કરતાં મ'દવાડ ન આવે તેવું 
વર્તન રાખવામાં જ મનુષ્યપણું છે. 
(૨) મમતા કેઇ ચીજમાં ન રાખો. મમતા જીવ બાળી 
ત'દુરસ્તી હરે છે. 


ય. (૧) યમદડથી ડરવું હોય તે! દરેક નનતના સ્વાદથી દૂર રહે।- 
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(ર) યમનિયમ પાળવાથી જ ત'દુરસ્તી સચવાય છે. 


૨. (૧) રેોકાએલા સદા રહો. એ ઊમ્મર વધારવાનું તયા 
ચિન્તા દુર રાખવાનું ઉમદા સાધન છે. 

(૨) રમો અને કુદો. નાનપણુમાં જેમ આ ખે જરૂરનાં છે 
તેમ યુવાવસ્થામાં પુરા કામ બાદ અને ઉત્તરાવસ્થામાં પરવડતા કામ 
ખાદ થોડા વખ્મખત પણુ રમતમાં ગુ'થાવું જર્‌ૃરનું છે. 

લ. લાંબુ આયુષ્ય ભાગવવા ઈચ્છનારે દરરોજ નિયમસર લાંખુ 
ખુલ્લી હવામાં શાંત ચિત્તથી ફૂરવા જવુ' આવશ્યક છે. 


વ. (૧) વર્તન નીતિમય, સદગુણુયુક્ત, વિવેકવાળુ' રાખવામાં 
જ સનુષ્યત્વ સમાએલું છે. 
(૨) વ્યસન માત્રથી દુર રહે, વ્યસન માત્ર જવન હરે છે 
ને નકામાં તેના ગુલામ બનવું પડે છે. 
શ. (3) શાન્તિથી આડ કલાક નિદ્રા, પુરતી હવા આવે તેવી 
જગ્યાએ બનતી એકાન્તમાં થ્યે।. 


(૨) શાન્તિ જેવી પૌષ્ટિક દવા ખીજી નથી. 
સ. (3) સતોષ પરમ ધન . સતોષ જેવું ખી'નમાં સુખ નચી. 

સ'તોષી લાંબુ જવી પણુ થકે છે, 

(૨) સાજૂ' ખાય દાણુ। ને માંદું ખાય નાણાં. 

(8) સતી વખતે સુવાના ઓરડામાં બત્તી દીવા રાખી સુવું 
એ સાપથી ભયકર છે. સાપ જ્યારે એકવાર દબાય તો જ ચેતાવી 
પ્રાણુ લે છે. જ્યારે સુતી વખતે બત્તી દીવો એ ધીમે ધીમે શ્વાસમાં 
ઝેર્‌ દાખલ કરી વગર ખબર પડે આયુષ્ય ઓછું કરે છે. એક સાધા- 
રુ દીવો નવ માણુસ શ્રાસોશ્ચરાસથી હવા ખરાબ કરે તેટલી હવા 
ખરાબ ફરે છે. 


થૃઠક 


હું. હસવાથી ત'દુરસ્તી વધે છે. એકવાર પુરા આનંદથી ન્ને 
હસશે તો એક દિવસનું આયુષ્ય પોતાની મેળે વધશે. 


ક્ષ. (૧) ક્ષમા દેનાર અને લેનાર બન્નેનો સ'બ'ધ ઊલટો ગારો 
કરે છે અને ત'દુરસ્તી સુધારે છે. 


(૨) ક્ષુધાથી તુકશાન નથી, પણુ એક કોળીઓ વધારે 
ખાઓ એ નુકશાનકારક છે. ુ 

જ્ઞ. જ્ઞાન જેવું રોગને, શોગને, દીલગીરીને અને ચિન્તાને હર૨- 
નાર ખીજાં કોઇ નથી. જ્ઞાન, શાન્તિ, સત્યતા અને સ'તાોષ એ 
તદુરસ્તી વધારનાર અમુલ્ય જહીબુટ્ટો છે. તેથી જ તે પ*ભ્રહ્મને ગુણુ 
ગણાય જે. 


મ્રથચમ ભાગનન્સમાપ્ત 


ભાગ ૨ જે 


પ્રકરણુ ૧ લુ 
કામ અને નિવૃત્તિ 
વાકણાિસરઝાર, 


ખોરાક, કસરત, માનસિક જૃત્તિ, નેતિક વર્તન અને ત'દુરસ્તીના 
નિયમો તેતી અસર જીદગી લાંબી ટકાવવા ખહુ છે. તે વિષે લખાઇ 
ગયા બાદ બીજી ક્રેટલીએક પરચુરણુ બાબતો એવી છે કે તેની અસર 
લાંબી જ'દમી ટકાવવા કઇ ઓછી નથી. તે બધીતું વર્ણુન પુસ્તકને 
એક જુદ્દો ભાગ પાડી તેમાં આપવાનું વાજબી પાયું છે, તેથી આ 
ખીન્ને ભાગ તે વિષેનો અહીંથી શરૂ થાય છે. 


૧. સાધારણુ રીતે સમજીએ છીએ કે શને આખા દિવસ કામમાં 

જ ગુક્તરીએ અને ધડીક પણુ ૨મત ગમત 

કામ સાથે ર્મત આન#માં ન ગુમાવીએ તે મુંજ જેવા, રોઝ 

ગમતમાં રોકાવું જેવા, થઇ જઇએ છીએ. આ હકીકત જેમ 

જરૂરનું છે. બસચ્ચાંને અને યુવાનને લાગુ છે તેમ શૃહ્દત્વમાં 
પણુ તેટલી જ લાગુ છે. 


૨. મોટી ઉમ્મર સુધી પણુ એકલા કામમાં મતત મડયા જ 
રહેવાથી અંને ધડીક પણુ આન'દ આશાએસ ન લેવાથી ઉલ્ટી 
ઉમ્મર વધારે જણાય છે. કામના ન્નેસમાં થાક તુરત દેખાતો નથી, 
સાંજે કામેથી છુટયા પછી લોથ જેવા થઇ જપએ છીએ એટલે 
“ અતિ સર્વ વજવેત્‌ ” તે ધોરણે વધારે પડતાં ફામમાં જ કે 


૧૨ 


એકલી રમતમાં જ પડયા રહેવામાં ડહાપણુ કે ત'દુરસ્તી નથી. વળી 
ચાકને લઇને ઉમ્મરમાં દાર્‌ ભાંગ અફ્ીણુ જેવાં બ્યસન પણુ તે દૂર 
કરવાના હેતુથી વળગે છે. જે દરેક રીતે નુકસાનકારક છે. 
2. તેથી ઊલટુ' તદન કામ વગર રહેવાથી “જમીને ખાટલે 
અને ખાટક્ષેથી પાટલે” એટલે માત્ર જમવાજ 
તદન કામ વગરનું ઊઠવું-આાકી આરામખુરશી કે ખાટલે પડયા 
રહેકું એ ષષ્ણુ પડયા ન્યુસપેપર વાંચવામાં જે કુથલી કરવામાં 
નુકશાનકારક છે, વખત ગાળવો તે તેટલું જ ખેહુદું અને ત'દુ- 
રસ્તી બગાડનારૂં છે. પરિણામે એકાદ રોગના 
ભાગ થઇએ છીએ. અવયવેોમાં સડો પેદા થાય છે અને *ૃહદત્વને 
આમત્રણુ અપાય છે. 


૪* જેમ તડકા અને છાંયા, અજવાળાં ને અધારાં, જગ્રતિ 
અને નિદ્રાની જર્‌૨ છે તેમ સાધા*ણુ ઊમ્મરે થાક લાગ્યા વગર 
પરવંડતાં કામના વ્યવસાયની પણુ ત'દુરસ્ત શરીર રાખવા જર્‌રજ છે. 


પ. માનસિક અતે શારીરિક બન્તે ન્નતનાં કામતી જરૂર 

છે; તેમ પરવડતી કસરત રમત અને 

માનસિક કામતી પણુ ગમત ( ગાયન જેવા વિતેદદ )તી પણુ 
તેટલીજ જરૂર છે? તેટલી જ જરૂર છે. 


ટ, ધર મકાનને પણુ સાફ રીપેર ન રાખીએ તો ધસાઇ 
ખરાખ થાય છે અતે આખર પડે છે, તેમજ શરીરનું છે, 


૭. જ્યારે કામ ન થઇ શકે ત્યારે વાનપ્રસ્થ થવું જર્‌રનું છે. 

પણુ વાનપ્રસ્થ થવું એટલે આળસુ તદન ખબેસાર્‌ 

વાનપ્રસ્થ એટલે થવું તેમ નથી; પણુ શરીરતે સીજતાં પરવડતાં 
નિરૂઘમી નહીં. ધર્મકાર્ય, પરોપકાર, લખવા વાંચવાનાં કાર્યા, 
હરવું ફરવું: એમાં રેકાએલું તો રાખવું જ 
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જેઇખે. સ્વાર્થના કામ માત્રમાંથી કારક થવું, પણુ પરોપકારી લોડા- 
પયોગી, ધામિક કામમાં ન્નેડાવું તે વાનપ્રસ્થાશ્રમતી ફરજે છે. 


૮. તપાસ કરશે તો એવા તમે દાખલા ન્નેશ્નો કે જેઓતી આખી 
જદગી સખ્ત કામકાજમાં જ રોકાખએેલી છે. તેખા જ્યારે વાનપ્રસ્ય 
થાય છે, પેન્શન ઊપર ઉતરે છે ત્યારે તદન ખેસાર્‌ થવાથી ઊલટા 
બ્હેલા ખલાસ થાય છે. એટલે તે વખતે ક'ઇક ભંકે ધરધરાઊ ધધો 
શોધી તેમાં પરવડતું રોકાવું જનેઇએ. બમીચામાં ખોદ કામ, પુસ્તક 
રચવાનું, પરે।પકારનાં કાર્ય, દારૃનિષેધ જેવી પ્રનૃત્તિ અથવા જેમાં 
શારીરિક શ્રમ ઓછો, પણુ ખુદ્ધિભળ વિચારતી બહુ જરૂર પડતી 
હેય તેવી નોકરી વગેરેમાં ન્નેડાવુ' ન્નેઇએ. 


હ. જયારે વાનપ્રસ્થ થવા વાંચનાર, તમારે વારો આવે ત્યારે 
ઉપરનાં ગમે તેવાં કાર્યમાં રોકાયકઞા રહેવા ને દઢ સંકલપ 
કરી તે વર્તનમાં મુકશે તો પાછળ જદગી પુરી ત'દુરસ્તી સાથે 
આનંદથી લાંબી ઊમર સુધી ગાળશે. ઉપરથી સ્પછે થયું હરશે કે 
કામમાં બનતું રોકાએલા રહી ચાલા૪ી રાખવાથી જ શરીર ખેડા! 
ત'દુરસ્ત રહી ૬૮1 અટકાવવા અથવા મોડું લાવવા સમર્થ છે. 





પ્રકરણુ ૨ જુ 


કરઝઇબનબનન્નનતછુમનનનગરનગયઝાઇનઝ, 


પરણુલાં અતે વાંઢાની જીદગીની બદ્ધત્વ ઉપર અસર 


૧૦. લગ્ન એટલે માત્ર શારીરિક સ'બ'ધ, તેટલું જ નહીં; લગ્ન 

એટલે ન્નેડાંનાં મન પણુ એક જ થવાં જેઈએ. 

પરશેિલી જગી તેવાં પરણેલી જ'ગીતરાળાં જેડાંવાળાંને લાંબી 
જો સ'પ જોડામાં જદગી વધારે સંભવિત છે. જે શેડાંમાં અરસ- 
હાય તે। લાંબી પરસ પ્રેમ હોવ, એકબી નના સુખ દૂઃખમાં 


મૃંબડ 


છકૈંગી ઊભવેવા ભાગ લેવાતો હોય,,, સ'યમથી, અતિ શૈથુનથી 
સારૂ' સાધન છે. દૂર રહી જ'દગી ગળાતી હોય, ,, અમુક, ગ્રજ્ 

' થયા બાદ છેવટે ૪૫-૫૦ વર્ષતી ઉસ્‍્મર પછી 
ભહ્ાચર્ય પાળી અલગ જ રહેવાતું હેય અને ત'દુરસ્તી માટે રારૂઆ- 
તથી કાળજ રખાતી હોય તો તે લાંબી જીદગી સુખથી ભોગવે છે 
અને તેથી તૈવાં જેડોને ૬ૃદ્ધત્વ દેખાતું નથી. સુખી ભેડાનું જયારે 


ઉપર, મુજબ ખતે છૈ તેમ દુઃખી-કલૈશી ન્નેડાં ઉલટુ' ટુંકી અને દુઃખી 
જ'દગી ભોગવે છે. 


૧૨. પરણેલાં નનેડાં નને એવે નિયમ રાખે કે અઠવાડીયામાં 

એક વખત સ'ભોગ કરી પછી નિયમિત રીતે 

પરથુલાં જોડોએ સયમ પાળે અતે તે પણુ આધેડ અવસ્થા સુધી- 
સ'યમી થવું જે- એટલે ૪૫ વર્ષતી ઉમ્મર સની ને પપ વર્ષની 


ઇએ. પુરૂષરી ઉમ્મર સુધી; ત્યાર્‌ બાદ બહ્મચર્ય'તું જ 
સેવન બન્ને કરે તો તે ન્નેડાં પુરાં ત'દુર્સ્ત 


રહી શ્રક્રે છે. એક બચ્ચુ પેદા ક્યું એટલે લગભગ જ'દગીનેો ચોથો 
અથવા પાંચમો ભાગ અવશ્ય તેમાં ખરચાય તેટલી જીેવનશકિત 
હંરાય છે. એટલે ચાર કે પાંચ બચ્ચાં થયા પછી મૈથુન નનરી રાખાં 
વધારે જીવનશકિત વ્યય કરી, અને પાછલી જ'દમીમાં તે મોટી પ્રશ્નની 
સ'ભાળ કેળવર્ણી વગેરેમાં ફીકર કરી, વિરોષ જીવનશકિત હરીએ તો 


આપણો પેતાનોા જ વાંક છે અને આપણું વર્તન પશુવત્‌ કેધ# ગણે 
તો ખોટું નયી. 


૧ર. વળી જેમ ઉમ્મર વધે તેમ અહ્ાચર્યા પાયાથી પુરૂષમાં 
વીર્યનું અને સ્ત્રીમાં ૨જનું રક્ષણુ ચઇ લે!હી સાથે આમેજ થઇ શરી- 
રમાં રહેવાથી તાકાત, મનની શ્ઞાન્ત સ્થિતિ, ડહાપણુ બધાં બન્યાં 
રહે છે. અતે પરિણામે લાંબી સુખી આન'દી નિરેમી શરીર, ક હી 
સાથે લાંખુ ટકે છે. . 

૨૧૩. ખહ્મચર્ય પાળનાર અતે નિયમિત સંભોગ કરનાર તથા 
હર રીતે સયમી રહેનાર નીડર, ત'દુરસ્ત અને લાંબુ જવન ભોગવી શકે છે. 


૨૬૧૪ 


૧૪. વાંઢાઓને ઉપરતી જેમ સગવડૅ નથી તેમ તેને ફુર્ડુંબ 
ખરચ, સ'ભાળ, ન્નળવણીની ષ્રીકર ચિન્તાથી 
લાઢાઓ સ'યમી મુક્ત છે, જે કે જાતે હરક્ષણે અગવડ ભોગવવી 
હોય તો તેએ પડે છે. માંદા પડે તો ખાવા પીવા સારવારની 
પણ લાંખુ' જીવી એકલવાયેો હે મુસ્કેલી ઉઠાવવી પડે છે. વળી 
શકે છે. તેવામાં અમુક જ કચ્છઠબ'ધ રહી શકે છે એટલે 
વિષયલ'પટપણુ।માં, કલબ, રમતગમતના મેળા- 
વડામાં, દાર્‌ વગેરે વ્યસનમાં જ્સાયા વગર ભાગ્યે જ-પ્રભુતી કૃપા, 
પ્રભુતા ડર, નીતિ માટે ઉચો! અભિપ્રાય હોય તો જ-બચી શકે છે; 
એવા એવા સ-્નેગાથી વાંઢાની જીદગી બહું લાંખી ટક્વી સ'ભવિત 
નથી. હા, જે નિયમસર સ'યમી નેતિક જદગી પૂન્ય ભીષ્મપિતા 
માકક ગાળી શ્રકે તો તે બેલાશક બહુ લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવી શષ છે. 
ઉપ. વાંઢા- કરતાં વિધુર અને વિધવા ધણે ભાગે લાંખુ' આયુષ્ય 
ભોગવી શકે છે, કેમકે તે જે આધેડ ઉમ્મરે 
વિડુ૨ અને વિધવા વિધવા કે વિધુર થયાં હેય તો સ'યમી સહેલાઇથી 
સ'યમી હોય તેો રહી શકે છે. જુવાન પ્રશ્ન પણુ હોવાથી તેને ઉપ- 
તેપણ લાંજુ'જીવી યોગી થવામાં રોાકાએલાં રહે છે. એટલે તેએ 
શકે છે? નને ત'દુરસ્તીના નિયમનું પાલન કરી શકર 
તો જરૂર લાંખી જદગી ત'દુરસ્તી સાથે ભોગવી 
ગરક છે. 

ટુંકામાં પર્ણુલાં, વાંઢા, વિધવા, વિધુર એ બધાંમાં ખરી રીતે 
જીદગી તેએના ભોગવાતા સ'યમ, સતોષ, ત'દુરસ્તી નળવવાના 
નિયમ ઉપર જ આધાર છે. સ્ત્રીએની બાબતમાં ઉપરનાં શ્ચિવાયમાં 
અગ્ચાં જણુવા વખતની મુશ્કેલી અને તેની નબળાપળ્રયી ધણીવાર 
મરણુ વહેલી ઉમ્મરે થાય છે, તેમ તેથી ઉલટું વિધતાને તેવાં દુખને 

પ્રસ“ગ ન હોવાથી લાંબી જદગી ભોગનવા સામર્થ્યવાન થાય છે, 
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૧૬. ૬?ક કામમાં રોકાએલાં હતાં તેતી અસર શ્વરીર ઊપર 
ન થવા દેવામાં યોગનું તાન ખહું જ ઉપયોગી 
યોગથી મન કેળ- થઇ શકે છે અને તેમ કામનાં સારાં માઠાં 
વાઇ નિકે”પ રહી પરિણામની અસર ન થવાથી ક્‌ળની આશ્ચા 
શકાય છે. વગર માત્ર ફરજ રૂપે કરવાથી, નિલે'પ. નિરા- 
સકત અને નિષ્કામ રહેવાથી શ્રરીર્‌ ધસાવું 
નથી, બન્યું રહે છે, એટલે લાંબી જદગી ટકે છે; તેથી મનને કેળ- 
વવા યે!ગના અભ્યાસતી જરૂર છે. અપરાસ, સયમ, મતોનિમહં, મન 
રોકાવાની શક્તિ, સહનશક્તિ, કેળવવાં પડે છે, અને તે જેમ ધીમે 
ધીમે ટેવ પાડી સતત તેના અભ્યાસમાં એક ચિત્તથો મડયા રહેવાય 
છે, તેમ શરીરને તેવી ટેવ પડી જઇ તેવા વત નથી શરીરમાં જેટલું 
ખળ આમેજ કરી શકાય તેઢલું શરીર એણછું ધસાય, એટભે આપે 
આપ લાંખી જ'દગી ભોગવાય છે, 
યોગથો મનતી એકાગ્રના રાખતાં શીખાય છે અતે તેથી મનને 
કબન્ને શ્રરીરના દરેક અવયવનાં કામ ઉપર પોતાના મનના સ કલપ 
વિકલ્પનો કબજ્ને પોતાનાં દરેક કામ ઉપર, એવો તો આવે છે ક્ર 
તેથી શરીર ધસાતું અટકે છે, અતે તેટલે દરજ્જે જીવનશકિતનો વ્યય 
થતો અટકે છે. 
મનની એકામ્રતા થવાથી સારા માઠા બનાવતી મન ઉપર 
અસર થતી નથી; નને સહેજ થાય તો તે લાંબી ટફતી નથી; સ્નાયુ 
ખધા સુદ્રઢ બને છે અને શરીરની તાકાત આપોઆપ વધે છે. 
એવા માણુસને ગમે તેવા દુઃખદ ર્સજેગોમાં બીક લાગતી જ 
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નચી. હીંમત પુરતી રહે છૈ અને ગમે તેવા દુઃખદ અને ખીનને 
ભય કર લાગતા સ'નનેગાોને સુખર્પમાં ફેરવી સમતોલતા નળવી 
રહી રાકે છે. 


૧૭. દરેક દુ:ખને પ્રસગે દરેકને લાગણી થવી એમાંજ મનુષ્યત્વ 
છે, પણુ તે લાગણીની શરીર ઉપર વધારૈ પડતી 
ફાની-અજ્ઞાની અસંર ન થંવા દેવા અને લાંબી ન ટકવા જ્ઞાનની 
દુઃ સહન કરવામાં જરૂર છે. ત્તાતી અને અન્તાનીતી સ્થિતિમાં એટલો 
તફાવત જ તફાવત છે ક ન્યારે જ્ઞાની જે કોપ્ર અહુ 
માંઠો બનાવ પામે--જેવો કે એકંના એક 
કુંમાઊ સાંરોં લાયક પુત્રનુ' યુવાન અવસ્થામાં મરણુ કે તેવા નજ- 
કના સં'બધીનું" મરણુ થવુ'--ત્યાંરે તત્કાળ સમજી શકે છે % એ 
તો કુદરતને હાથ છે-એમાં કછ ઉપાય જ નથી, માટે ધીરજથી 
સંહેવું' જ જઇએ. અને તે સહન કરી તે વખતથી જ તે માટે 
નિર્લેપ રહી ચક છે; જ્યારે અજ્ઞાની રડાપીટ કરી, મુંઝાઇ, ખીન્નને 
મુંઝવી, લાંબા કાળ સુધી યાદ કરી કરી દુઃખ ભોગવે છે; જને કે 
લાંબે કાળે તેતે પણુ પરાણે સહન કરી જ લેવું પડે છે, પણુ 
તેટલો વખત પોતે હેરાન થાય, બીશ્નને હેરાન કરે અને પોતાના 
શરીરને ફશ કરી વધારે જીણું થવા મદદ કરે છે. 

૧૮, ઉપર જષાવ્યા પ્રમાણે તાન દુઃખ સહેવામાં, શરીરને 
એંછું ધસાવામાં, પરિણામે લાંખેો કાળ તેવું ને તેવુ' રાખવામાં, 
મદદગાર થાય છે. 

૧૯. હઠૅયોગનાં આસતા વિગેરે ખીજ ક્યાએ જે કે શરીરને 
ટકવાંમાં સંઠાયભૂત થાય, તો પણુ તે બધી બધાથી બની શકે તેમ 
નથી; એટલે તે સંબધી અહી વર્ણન કરવાની જરૂર નથી. 

શૈલ. મન એકાગ્ર કરવા, ધ્યાનસ્થ રહેવા, રીતસર પ્રાણાયામ 
કરવા, સંયંમ અપવાસ વગેરેની ક્રિયા ને હદમાં રહી સરીરતે પર- 
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વડતાં થાય, તો એ ખધાં *૬ૃહદદત્વ અટકાવવા સહાયભૂત છે, એ તા 
સ્પજુ થયું હશે. 

૨૬, થોગ બરાબર કેળવાય, શીખાય, તો એમ મનાય છે ફે 
મન એટલું બધું કેળવાઝ તૈયાર થાય છે જે દુનિયાના હરભાગના 
બનાવ ક્રત્યક્ષ જેઇઇ જણી શ્રકાય, પોતાના વિચાર ખ્‌ીનનતે બ્રા- 
ખર્‌ મન ઉપર ઠસાવી તેની પાસેથી ધારેલું કામ લેવાય, અતે ફેટ- 
લાએક તો એમ પણુ કહે છે કે પ્રાણુતે ઓળખી, જાણી શ્રફાય, 
અને શરીરમાં જરૂર ધારે તેટલો સ્વેચ્છાએ દેહમાં પ્રાણુ રાખી ગમે 
ત્યારે દેહમાંથી વિમુકત કરી શકાય. આ બધુ યોગી જેએ હંઠયોગના 
અતે રાજયોાગના અભ્યાસી હોય તેતે શકય છે. એટલે એ બધું તેમને 
માટ રહેવા દઇ આપણે એટલુ' જ શીખી લેવું કે નિરાસકત રહેવાથી 
શરીર સુખથી અને પુરી ત'દુરસ્તીથી લાંખું' ટકી શકે છે; અરે ખરેખરી 
રીતે જીવનમુકત સ્થિતિ આપોઆપ અતુભવાય છે. 

૨૨, ડુંકામાં યોગિક જીવન જીતરનમુકત થવામાં અને શરીર 
ત દુરસ્ત રાખવામાં પુરી રીતે સહાયભૂત છે. 

ક 
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પરવશીના સાધન-નિસે।; વાષિક ઉપજ, વ્યાજ. 
૨૩* નાની ઉમ્મરમાં જો કરકસરથી જદગી ગાળી હોય અને 
વાનપ્રસ્થ થવા વારો આવે તા તે માટે એવી 
વીમાની જગી રકમ ખચાવી શકયા હોઇએ કે જેના વ્યાજ- 
લાંબી ય્કાવવા માંથી અને છેવટ મુદ્લ ખવાતાં લાંબા કાળ 
'ઉપર્‌ અસર? અમુક વર્ષો કમાવાની કે ચુજરાનની મુશ્કેલી- 
માંથી બચવા સાધન હોય તો એ પણુ 
આડકતરી રીતે દીર્ધાયુ, લાંબી જદગી સુખથી ભોગવવા મદદરૂપ 
ચાય છે, * 
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૨૪. જ'દગીનો વિમો! નાની ઉમ્મરે એવી રીતે પુરતી રકમને 
ઉતરાવી શાખ્યો હોય કે જે રકમ આપણી જ'દગી દરમીયાન પંચાવન 
વર્ષ થયા અગાઉ મળી શષક્ઠ તો તે પણુ ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે 
ગુજરાનનું સાધન પુરૂં પાડે-એ પણુ સુખથી લાંબી જીદગી ગાળવા 
સહાયરૂપ થાય છે. વીમાનું પ્રીમીયમ નિયમસર ભરવું જ ન્નેઇએ, 
તેટલે અશે કરકસર કરતાં શીખાય છે, અને બીજી રીતે પણુ કઇ 
બચાવી શકાય છે. 


૨૫, સરકારી, સ્ટેટતી, કે સારા વેપારી જે અમુક વર્ષ ખાદ 
પેન્શન-પરવશી-દર માસે થાય તેવી રફમ-ખાપે તેવાની નોકરી કરી 
તે ગુજરાન ર્‌પી સાધન હોય તો તે પણુ લાંછુ' આયુષ્ય ભોગવવા 
ઉપયોગી થઇ પડે છે. 


૨૬. નાની ઉમ્મરમાં સારા વેપારથી પૈસો એકઠે કરી શ્રકયા 

હોઇએ અને તે સહર સારી જગ્યાએ રોકયે 

નાની ઉમ્મરની બચત હોય અને તેના વ્યાજ્થા સુખથી પાછલી 

પણુ ઉપયોગો થઇ પડે છે. અવસ્થા સુખમાં ચુ'નરી શકે તેમ હોય તો 

તે પણુ જીદગી લ'બાવે છે. વ્યાજનો લોભ ન 

રાખતાં સહી સલામતી જ્યાં સારી હેય ત્યાં જ મુડી રોકવી નનેઇએ 
જેથી નિર્ભય રહેવાય. 


૨૭* પાશ્વિમાત્ય દેશમાં તે] ગરીબ, મજુર વર્ગને સાઠે કે પાંસઠ 
વર્ષની ઉમ્મરે શાજય પોતાથી દર માસે શૃહત્વનાં 

જૃદ્ધ ઉમ્મર્વાળા પેન્શન તરીકે આપે છે; પણુ તેઓને ત્યાં પોતે 
માત્રને પરવશી રાજ્ય કરે છે એટલે ગરીબ રૈયતતી ફીકર 
કરી આપવા સુ- થાય છે. આપણે ત્યાં તો ઉપરની કોઇ રીતથી 
ધરેલા દેશોમાં જયાં સુધી સ્તતત્રતા મેળવી સ્વરાજ ભોગવતા 
ધોર છે. થઈએ ત્યાં સુધી ગરીબોની પરવશી થવા બનતું 
નથી. એટલે આપણે ત્યાં ગરીબો તો પોતાથી 


૧૧૯ 


તદુરસ્ત સાદો ખોરાક, સાદી જ'દગી, સાદી રીતભાતથી, પહેલેથી જ 
અરધી ભૂખ બિચારા ભોગવે છે, અતે એટલે પરિણામ એ આવે છે 
કે તેવાઃ્ાની જ'દગી ટુકી થાય છેઃ 

૨૮* નાનાં શાન્યોામાં તો જે રા'નએ ધારે તો આખી ઉમ્મર 
નોકરી કરે તેવાઓને પેન્શન-પરવશી દેવાનુ' કરી શકે; પરતુ રાન્ન 
રૈયતનાં મન બરાબર મળેક્ષાં ન હોવાથી, તથા રાજને મારી રૈયત 
એવો પ્રેમ ઉપજે તેવી કેળવણી મળતી નહિ હોવાથી, રાજાએ તેવું 
"કરે તેવી આશા રાખવી અસ્થાને કે-અમુક અપવાદો હોય એ જુદી વાત, 

૨૯. ઉપરનાં હરકોઇ કારણુથી, પાછલી જદગી સુખકર શય 
એવાં ગુજરાનનાં સાધત પુરતાં હોય એ પણુ લાંખી %'૬ગી ગાળવા 
જર્‌ર સાધનરૂપ છે. 





પ્રકરણ પ મુ 


નાના બચ્ચાને સહવાસ 


૩:* નાનાં બચ્ચાંના સહવાસમાં રહેવાથી, તેની સાથે રમન 

વાથી, આન'દ સાથે વિતોદ કરવાથી, નિર્દોષ 

નાના ખચશ્ચાંતે વાતચીત કરવાથી, તેના દરેક કામમાં-જેમકે 

સણુવાસ ઉપયોગી નાનાં બચ્ચાં પથ્થર કે ડીકરાના કટકાનું ધર 

છે. પોતે બનાવતું હોય, મોટા ક્રીકેટ કે તેવી રમત 

રમતા હેય તેમાં ગુ'થાવાથી, તેમતી સાથે ઉમ્મ- 

રતે! તફાવત ભુલી જઇ તેઓતી ગમ્મતમાં અને આન'દમાં ભાગ 

લેવાથી પણુ આનદ સાથે ત'દુરસ્તી આપોઆપ જળવાય છે, અને 

તેટલુ' જીવન-તેટલો વખત-જવત પ્રદ્ક્ષિત બનવું હોઇ જીદગી લાંબી 
ટકાવવા આડકતરી રીતે મદદરૂપ બને છે. 


૨૦ 


 ફઉ. અરે! તેઓતી હાજરીમાં પાંચ છ છેફરા છેકરીના 
રૉળામાં” માત્ર સાથે રેહૅત્રાથી પણુ તેટલો વખત તેમના સહવાસથી 
ઉલટું નનણે વાતાવરણુ જ એવું શુદ્ધ બને કે આપણુતે જોણુવામાં 
આવે કે ગમે તો વિઘૃતથો, ગમે 'તો તેમતી જતમાં રહેલી જીવન- 
નનેમની ઉઠળતી શકિતથી ( 100૧૦01 [18૪ુ3૦૬૬1કાળ ) આપણુ 
શરીરમાં તાજગી-જવનશક્તિતો વિશેષ પ્રવેશ યાય છે. એટલે જેમ- 
નાથી બને તે ૬૯ પુરૂષોએ તેવો આન'દ મેળવવા તક શોધી દરરોજ 
અર્થે! કલાક કે કલાક તેમની સાથે ગાળવેો ન્નેઈએ. 


૩ર્‌. બચ્ચાંતી ગમતોમાં આપણુને હસવુ' આવે છે તે પણુ 
આપણુને મદદરૂપ થાય છૈ. બચ્ચાંતી સાથે ફરવાથી તેનીં દરૈક ગમ- 
તમાં પેણુ આપણુતે બુઠ્ઠાતે જેટલે દરજ્જે આનદ ઉપજે છે તેટલે 
દરજ્જે આપોઆપ આયુષ્ય લ'બાય છે. વળી બચ્ચાંઓને તેં વખતે 
આપણે તીતિ, સત્યતા, ન્યાય વગેરેના પ્રસંગે સંલ્ાહુ આપતા રહીએ 
તા તેઓનાં મત ઉપર તે બરાબર ઠંસે છે. 


_નગાાઝનાધાપમનયગાન ર ્;રઝ-માઝાક ઇઝઝત, 


પ્રકરણુ ૬ ડુ 


વૃદ્ધેપણુ' અટકાવો શકાય ? 


આ મથાળાવાળુ મારી બહાર પાડેલી વગર્‌ રોકડાના વેદતી 
ચોપડીનું પ્રકરણુ ટુકામાં આ સબંધે સાર રૂપ એટલું ઊપયોગી છઠ 
કે તે આ પુસ્તકમાં દાખલ કરવું જર્રનું માન્યું છે, 


આપણે જાણીએ છીએ કે જેમ જેમ દિવસ જતા નય છે 
તેમ તેમ ઉમ્મરમાં તેટલા વધતા જ'એ છીએ, અને દરરોજ ધડપણુ 
નજીક આવતું જાય છે. પણુ આપણામા કેટલાએક વહેલા નહ થઈ 
ન્નય છે, અતે કેટલાએક મોટી ઉમ્મરે પણુ જુનાન જણામ છે; અને 


1૨ 


તેમનાં શરીર ઉપર જાણુ ઉમ્મરની અસર થતી નથી એમ જણાય 
છે. આ ઉપરથી સ$જ સવાલ ઉત્પન્ન થાય છે કે એવો કોઇ રસ્તો 
હોવો જઇએ કે જેનાયો ઘંડપણુને નને કે તદન અટકાવી ન શકાય 
તાપણું તે મોડું આવે અથના *૬ૃહત્તમાં પણુ શરીરતી બધી શક્તિ 
જાળવી શકાય અતે તેથી જીવનતી મુદ્ત બહુજ સુખયી નિર્ગ મન 
કરી શકાય, આ પ્રકરણુમાં આ રસ્તો બતાવવા યત્ન છે. અને આશા 
છે કે ને નીચલી સૂચના ધ્યાનમાં રહે તે! ધણું દરને જીદગીનો 
બાળીને ભાગ સુખવી પસાર્‌ થઇ શ્ચકશે. 


જ્યારે નાની ઉમ્મર અથત્રા જુવાન હોઇએ છીએ ત્યારે કૃદ્ધ 
થશું એ કલ્પના પણુ થતી નથી* એટલુંજ નહોં પણુ દાંત પડી 
ગયેલા, ગાલ ખેસી ગયેલા, સાંધા સજજડ થયેલા, બરડે! વળી ગયેલો, 
ચામડી ઉપર કરચલી પડી ગએલી, આંખે લગભગ અ'ધાપો, કાને 
ખધીરાપણું-ચાલતાં ધુન્નરેો-કળતરની ફરીયાદ કરનારા જષ્ધોને નજરે 
જોઇએ છીએ ત્યારે પણુ આપણે તો તેમાંથી બચી જશું એવા મોહથી 
જુવાનીના મદમાં તણાયા જઇએ છીએ; અને ન્યારે ઉમ્મરે વધીએ 
અતે આપણી તેજ સ્થિતિ નજક આવે, ત્યારે સભાળ લેવા ક્રેતે 
અટકાવવા યત્ન કરવા બહુ મોડું થયેલું હોય છે. ” 


જન્મથીજ,-અરૅ! ગર્ભ રહે ત્યારથીજ-ઉમ્મર વધે છે, શહત્વ 
નજીક આવતું ન્ય છે, તેથી શરૂઆતથીજ સ'ભાળ રાખવી એ ફરજ 
છે-જરૂરનું છે. 

મરણુ અઢકાવી શકાતું નથી, પણુ સુખયી જ'દગીતો છેડો 
આવે અને શરીર લાંખી ઉમ્મરે અશક્ત થવાથી થતી હેરાનગતી 
અટકાવી શકાય એ તો બની શકે તેવું છે, 


મરણુ એ કુદરતી સાશો રસ્તો છે. માતી લ્યો કે મરણુ નજ 
હોત તો દુનિયાનાં દુઃખ કેટલાં વધત ! રહેવા જગ્યા ન હેોત,- 
ખોરાક માટે પુરતી જમીન ન હેત; બધી રીતે એટલી હેરાનગતિ 


ફૃફ્ર્‌ 


વધત કે તેતો ઉપાયજ ન રહેત, દુનિયામાં નવું લોહી, તવો જમાનો, 
ન રહૅત! અને દુતીઆમાં આજ જે થોડું નજરે આવે છે તેનો 
પણુ અભાવ હોત. એટલે મરણુ આવકારલાયકજ છે--તેની આવ- 
સ્યક્તા છે-માત્ર જેટલો કાળ ગાળવેો તેટલી નિરોગી સ્તસ્થ શરીરથી 
ગળાય એટલું જ પછ છે. 


પ્રથમાવસ્યા એટલે પહેલાં ત્રીશ વર્ષમાં તો હજી શરીરનું 
ભેર કઇંક ટકી રહે છે. તેથી તે વખતે ઓછી સભાળ નને કે પરિ” 
ણુમે તુકશાન તો બહુ કરે છે, તો પણુ જુવાતીના મદમાં-તોરમાં- 
મોહમાં તેતી દરકાર થોડીજ લેવાય છે. 


જનમતી વખતે માવતરની ત'દુરસ્ત સ્યિતિ હોય તો તે બચ્ચાંને 
જન્મથી લાંબી જદગી ભોગવવા તક છે; પણુ નને તે રોગી હોય, 
ટુંકુ આયુષ્ય પેઢીદર પેઢીથી ચાલ્યું આવતું હોય, તો બચ્ચાંને 
તેટલો ગેરલાભ છેઃ જે કે પુરી નિયમિત જદગી ભવિષ્યમાં ગળાય 
તો ઉત્તરોત્તર ત'દુરસ્તી વધી ઉમ્મર પણુ વધતી ન્નય છે. 


જૃહ્ત્બ મોડું' લાવવા નીચેતી હંીકત ઉપયોગી છે. 


૧ હૂજમીયતની શક્તિ એટલે જડઠૅરનું નિરોગીપણું, અને 
ખાસ તંદુરસ્ત આંતરડાં, એ જ'દગી સારી લાંખી પસાર ફરવા પ્રયમ 
જર્‌ૃરનાં છે. જઠંર-પેટતી સ્થિતિ બરાબર ન હોય, ખોરાકને તેમાંજ 
સડો થતો હેય, આંતરડાં નબળાં રોગી હોય, ને તેમાં વધારે અનાજ 
સડવતું હોય, તેવાની જદગી પેટ ને આંતરડાં સુધર્યા વગર્‌ લાંબી 
ટકવી મુશ્કેલ છે. અને કદાચ ટકે તોપણુ મરવાને વાંકે જીવે તેટલું 
જ છે. આંતરડાંમાં સડેલો ખારાક લોહીમાં ચૂસાઇ શરીર રૅૉગી 
ખનાવે એ સ્પષ્ટ છે. 


ઉપરથી સમજ્યું હશે કે ખોરાક સાદો, થોડો, ન સડે તેવો, 
હોવો! જેઈએ. મસાલાવાળા, માંસ જેવો અરધો સડેૅલો ન જોઈએ, 
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લીલી વનસ્પતિ, ફળ, દુધ, અનાજ, વગેરેનો હોવે જેઇએ. ખોરાકની 
અનિયમિતતા, વધારે પડવું પ્રમાણુ, તેતી ખોટી પસદગી, એ ત'દુરસ્તી 
બગાંડનારામાં પ્રથમ પ'કિત ભોગવે છે. 


જેમ ૬ૃહ્દત્વ વહેલું લાવવામાં બીક્ન બધાં કારણુ કરતાં 
ખોરાકની ભૂલ બહુ મદદ કરે છે, તેમ *હ્દત્વતે મોડુ'. હેંલવામાં પણુ 
ઓન બધાં કારણો કરતાં, સાદો, સારો, સાત્તિક, વનસ્પતિજન્ય 
ખોરાક ખહુ મોરી મદદ કરે છે. 


૨ ખીજ જરૂરીઆત પુરતી કસરતની છે. શરીરના દરેક ભાગ 
પુણ્ ત'દુરસ્ત રહેવા પુરતી કસરતતી જર્‌ર છે. ખાસ કરીને આંતરડાં 
પોતાનું કામ બરાબર ખળન્નવી શકે તે વધારે જરૂરનું છે. ઝાડે સાફ 
આવવાની પ્રથમ પુરી જરૃર છે. ઝાડે નિયમત વખતે આવે તેવી 
જેમ ટેવ હોવી જેઇએ તેમ ઝાડાની હાજત થાય કે તુરત 
ઝાડે જવું જઇએ. હાજતનતે જરા પણુ રોકવી એ હગેશ્ચાં નુકશાન- 
કારક છે. ને જૃહ્ધત્વને મોડું આવવા દેવા પ્રખળ ૪ચ્છા હોય તો 
હરગીજ ઝાડાની હાજતને ન રોકવી. જુલાબ લેવાની ટેવ નજ રાખે।. 
જુલાબની આંતરડાં ઉપર ઝાડા લાવવાની અસર નયી, તેથી ઉલટુ' 
આંતરડાંને જુલાબ કાઢી નાંખવા મહેનત લેવી પડે છે, અને તેથી 
દરેક જુલાબ દર વખત આંતરડાંને નબળાં પાડે છે. જુલાખથી 
આંતરડાંમાંથી પેદા યતા પ્રવાહીનો નાશ થાય છે. તેયી ખોરાકનીજ 
પુરતી સ'ભાળ એજ ઝાડો સાક્‌ લાવવા પુરતી છે. બહુજ જરૂર 
પડે તો દુધ ઘી ગરમ કરી પીવાં અથવા કેસ્ટર એઇલ કે ગરમા- 
ળાના ગોળ લેવો. ટુંકામાં-સરાબર ખોરાક ચાવીને ખાવો, ખોરાકની 
જાત, જથ્થો, યોગ્ય પ્રમાણુમાંજ લવા, આંતરડાંમાં સડે તેવા 
ખોરાકથી દૂર રહેવું, પુરતી કસરત દરરોજ કરવી, ઝાડે જવાની 
નિયમિત ટેવ રાખવી અતે જુલાબ નજ લેવા અને અતિ વધારૅ 
પાણી ન પીવું; જીલાબતે બદલે અપવાદ વખતે સાછુ પાણીની પિચ- 
કારી લેવી તે ઠીક છે; પણુ તેતી ટેવ ન પાડવી, 
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૩ ત્રીજ સભાળ ખોરાક પુરતી રીતે ચાવવાતી લેવી. જઠરને 
દાંત નથી, પેટતી ધરી દાંત છે. ચાગ્યા વગરનો ખોરાક ઉતાવળે 
ગળી જેનામાં આવે તો તે પેટમાં સડૅ છે, પત્રન કરે છે. તેથી પેટ 
જીલે છે અતે નડે છે. તે મુજમજ ભલે સારી ન્નતનો ખોરાક હોય, 
પણુ જે પ્રમાણુમાં વધારે લેવાય તો તે પણુ તેટલોજ નડે છે. બરા- 
ખર ચાવવાની ટેવ હેય તો વધારે ખોરાક લઇજ શકાતો નથી. ચા- 
કોરી ન લેવાં. એકવાર જમવાથો ન ચાલે તો બે વાર જમવું: પણુ 
એ વારથી વધારે હરગીજ ન જમવુ, 


૪ શુદ્ધ લોહી શરીરમાં ફ્રેરવનારી નસો (&."૬૦૪1૦૨) નરમ 
રહેવી શેધ્એ. ને તેની દિવાલ કઠેણુ થઇ નય તો શરીરના દરેક 
ભાગને પોષણુ પુરૂં ન મળતાં *૬હત્વ વહેલું આવે છે. તે સ્થિતિ 
અટકાવવા આંતરડાં કે પેટમાં ખોરાકનો સડે થતાં તદન અટકાવવો 
જેઇએ. ખોરાકના જ્ષારના ઝેરથી નસો સખ્ત થઇ જાય છે; તેમ 
માનસિક કે શારીશિક વધારે પડતું કામ ન કરવું નેઇખએે. ચિ'તા- 
ફ્રીકર-થી દૂર રહેવું નનેઇએ. પુરતી નિદ્રા ને આરામ લેવાં ન્નેઇએ. 
ખહુ ચીકાશવાળા ખોરાકથી અલગ રહેવું ન્નેઇએ., તમાકુ કે ખીન' 
ઉત્તેજક પીણાં ન પીવાં જેઇખે. મન શાંત ને સ્વસ્થ, ચિન્તારહિત 
યવુ' જેઇએ-ટુ'કામાં હદયને (૦8) તાકાતદાર રાખવા અને 
નસોને નરમ-સુલાયમ-રાખવા યોગ્ય ખોરાક યેગ્ય રીતે લેવો, 
આરામ પુરતો લેવો, નિયમિત કસરત કરવી, મન શાંત રાખવુ' 
અતે બ્યસન માત્રથી દૂર રહેવાની પુરી જરૂર છે. 


પ મૂત્રપિંડ (5તં1૦%8) ને રોમી હોય તોપણુ ૨હત્વ 
વહેલું આવે છે. મૂ્ત્રાપિડ મારફત શરીરનો કચરો બહાર નીકળી ન્નય 
છે; તેથી જને ખોરાકની ગમે તે જ્નતતી ભૂલ હોય છે અતે જે કચરો 
મૂત્રપિડ બરોમર ન કાઢી શકે તોપણુ ઉમ્મર લાગી જય છે; એટલે 
પિશાબ વખતોવખત તપાસાવી મૂત્રપિડ પોતાનું કાર્ય બરાબર કરી 


ફશેપ 
શકે છે કે કેમ સૈની પણુ તજવીજ રાખવી જેઇએ. મૂતેપિ'ડ તે ત'દુ- 
રસ્ત રાખવા પાણી વખતોવખત પીવાની જરૂર છે. 


૬ મંત્રપિડની માફક ચોમડી-ત્વચા પોતાનું કામ બરાબર 
નં કરી રકે તોપણુ રૃહત્વ વહેલું આવે છે. ચોમંડીનતે સાફે રાખ- 
વાની જેમ જરૂર છે તેમ ખોરાકની અનિયમિતતાયથી ચામડી ઉપર 
વધારે પડતો ખોશને ન પડે તે સભાળવાંતું છે. ત્વચના રોગતે 
મોટો ભાગ ખોશોકની ભૂલોને લીધેજ હોય છે. વધારે પડતાં કપડ 
પણુ ત્વચાના કામને રોકે છે. પસીતાને વાટે શરીરનો બગાડ બહાર 
નીકળે છે. આછો ખોરાક ને ચોળી નહાવુ' એ બે ચામડીને સફ રાખે છે. 


છ વધારે પડતી મગજમારી ચિન્તા-ગુસ્સો-અદેખાઇ-લોભ 
વગેરે દુર્ગુણો પણુ ?#હત્વ જેમ વહેલું લાવે છે તેમ શ્રાંત, ક્ષમા, 
પરે।પકાર-સમંભાવ-નિલોર્'ભતા એ બધાં ૬ૃહ્દત્વતે અટકાવવા અયંવા 
મોડુ લાવવા બહુ મદદરૂપ થાય છે. સારં નૈતિક, ધારમેક વાંચન, 

શ્રવણું, મતન એ મગજતી તાકાદ કાયમ રાખવા જરૂરનાં છે. 


૮ માંસના સ્નાયુ શરીરમાંથી સ"“કોચાઈ બગાડ બહાર કાઢવાં 
મદદ રૂપે છે: તેથી તે પણુ દરેક પુરી કસરતથી સ'પૂર્ણુ રીતે તદુ- 
રસ્ત રાખવા નેઇએ. ને તેને પુરી કસરત આપવામાં ન આવે તો 
તેઓ શિથિલ-ઢીલાં 'થઇ ધસાઇ જય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ શરી- 
૨માં કચરો ભેગા થતાં *૬ૃહૃત્ત વહેલુ' લાવે છે. સ્નાયુ ત'દુરસ્ત રહે- 
વાથી લોહી પુરતું ફરે છે. જ્ઞાનતતુ પશુ યોગ્ય ત'દુરસ્ત રિથતિમાં 
રહે છે અને શરીરના ઉપયે।મી અવયવે। યકૃત, હદય, મૂત્રપિ'ડ વગેરે 
સારા સ્વસ્થ પોતાની કરજ બ”નવવા લાયક રહે છે. તે સ્નાયુઓને 
ત'દુર્સ્ત રાખવા બીજ કસરતો પુરતી ન લેવાય તે! પણુ દરરોજ 
લાંખુ' ચાર પાંચ માઇલ ચાલવાથી તેને કસરત ન્નેઇતી મંળી શકે છે. 


હ જીવન ત'દુરસ્ત ને લાંમુ ટકાવવા અમુક ગ્રન્યિ 'થાયરોપ્ડડ' 
ગ્લેડ (11૫9701. છક્ળવં)નાં પ્રવાહી ઉપયોગી ભ્રાગ બન્નવતાં 
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જણાય છે, પણુ તે તો ઉપરની ખધી સાવચેતી લેવાઇ હરે તો 
આપોઆપ ત'દુરસ્ત રહેવાશે. 


૧૦ અહાચર્ય એ શ્ચરીરની શક્તિતે નનળવી રાખવા ખહુજ 
જર્‌રનુ' છે, તે તો પુરી સાબીત થખેલી ખાખત છે. મુસ્કેલી એ છે 
૩ જુવાન, ૬૧ બધા એક અવાજે તે સ્તષ્ટ સમજે છે, પણુ મોહમાં 
એવા તણાય છે કે તે પાળવું લગભગ બધા ભૂલી જય છે. જેમ 
દરેક ઇદ્રિતા સયમ રાખા તેમ તે કબ”નમાં રડી શકે છે. જેમ તેને 
તાખે થાઓ તેમ ગુલ્લામ બનાવી અધમ દશાતે પહોચાડે છે. આ 
હકીકત ”ાણ્યા છતાં મોહમાં બધા ઢરડાય છે એજ મોહમલ્રની અથાગ 
શક્તિનો પુરાવો છે. 

૧૧ શુદ્ધ હુવા, પુરતી હવા, સ્ત્રચ્છ પુષ્કળ પાણી, પુરતી 
કસરત, ભ્યસનથી દૂર, મમજની શાંત સ્થિતિ, કામમાં શેકાયલા 
રહેવુ-સ'તોષ, નિર્લોભતા, અકોધ, નીતિ વગેરે સદ્ગુણોાનું' સેવન, 
ખોરાક પોષાકની પુરી સભાળ, નિયમસર શાંત નિદ્રા, ષ્રહ્મચર્ય, 
સુંદર રહેઠાણુ, સારં વાંચન-શ્રવણુ-મતન, લોકસેવા, દયા, પરોપકાર 
તરફ પુરતું વલણુ એ બધાં સીવી તથા આકકતરી રીતે ૬દ્ધાવસ્થા 
અટકાવવા અતે શાંતિથી જતન પૂર્ગ્‌ કરવા સહાયભૂત થાય છે. 





પ્રકરણુ ૭ મુ 
જૃદ્ટત્વ અટકાવવાના સત્રે। 
કાબરનાાઉ્ાાઝડઝના 
ઉ. મનમાંથી “હુ ધરડો થતો “ઉ' છુ'” એ માનન્‍્યતા-ખીક 
કહ્ાટી નાંખો; આશ્ચાવાદી રહે. 
૨* શુહ્દ, પુષ્કળ પાગી થોડું થોડું માફક આવે તેટલું પીએ. 
જમવા દરમીઆન જેમ ન પીઓ તેમ જમ્યા ખાદ દોટ ખે 


3સ્દ્ઠ 


કલાક પછી જ, અતે ભારે જમણુ હોય તો ત્રષુ કલાક પછી જ 
પાણી પીએ. 


૩* ગુસ્સે કદી ન થાએ. ગુસ્સો ગુસ્સે થનારનું જ લોહી 
આળી ચુસે છે. 


૪* ચિન્તાથી મુકત રહે. 

પ. લેભી ન થાએ, પણુ કસકસર જર્‌ર કરે. 
૬. સિતાહારી યાએ. 

૭. સારૂં વાંચન રાખે. 

૮* હસમુખા રહે. 


€. નાની ઉમ્મરમાં કસરત પુરી લ્યો. મોટી ઉમ્મરે પુરતું 
ફરવા ન્નએ।. 


૧૦. નાની ઉમ્મરમાંથી *૬હ્દાવસ્થા માટે કમાણીમાંથી થોડે 
ભાગ પષ્યુ બચાવતા રહે. 


૧૧. નાની ઉમ્મરથી પરવડતી રકમનો જ*“દગીને વીમો ઉત- 
શાવી રાખો, તે એવી સરતે કે પચ્ચાસ પ'ચાવને રકમ તમને મળે, 
જેના વ્યાજમાંથી જૃહ્દાવસ્થામાં ગુજરાન માટે સ્વત-ત્રતા અથવા 
ખએઈછી પરત'ત્રતા રહે. 


૧૨* શરીરને સ્થૂળ, ન્નડું થતાં અટકાવો. 


૧૩. શરીર, મનને વાપરો. કટાવા ન ઘો. પરવડતાં કામમાં 
જેમ રશોકાએલા રહે તેમ વધારે પડવું કામ ન કરો. 


૧૪. હમેશાં આન'દી અને સ'તોષી બને. 
૧પ. પરોપકારી કાર્યમાં બનતો ભાગ હૉંશ્રથી લ્યો. 
૧૬. પ્રભુથી ડરતા રહે અને અ'તરાત્માને આધીન રહો. 


સાર૦૧૦૫૦૦ ટઝીનાસાઝક- “- “છી 


પ્રકરણ ૮ સુ 





શરીર જૃદ્ધ છતા પુર્‌' ત'દરસ્ત રહેવા પ્રતિજ્ઞા 





દરેક સ્ત્રી-પુરૂષ ૬દ્દ થતાં નીચેની પ્રતિત્તા લઇ તે પાળશે તો 
જરૂર પુરી ત'દુરસ્તી ભોગવશે. 

૧* હું ભુખયી હમેશાં એછું ખાણશ. ભાણેથી જરા ભૂખ્યા 
ઉઠડીશ. 

૨* હું પુષ્કળ શુદ્દ પોણી દરરોજ થોડે થોડે અત્રે પીશ. 
જમતાં દરમીઆન કદી પણુ નહિ પીઉ'. જમ્યા બાદ દોટ કે ખે 
કલાક બાદ પીશ, અતે ન્યારે ઘીવાળું' ભારે જમણું જમીશ ત્યારે 
ત્રણુ કલાક પહેલાં અને દુધનું જમણું ૬ુધપાક, ખાસુદી જમ્યો હોઇશ 
ત્યારે તો ચાર કલાક પહેલાં પાણીની તરસ લાગશે તો પ્ણુ નહિ 
પીઉં, તેટલા ફલાક પછી જ પીશ. 

3૩. હુ' તિયમસર લમમગ પાંચ માધલિ ઝડપથી સીધે ટટાર 
શાંત મનથી, જ્યાં ખુલ્લી હવા મળે ત્યાં, વસ્તીથી દૂર, ફૂરવા જઈશ. 

૪. હું શાન્તિથી આડ કલાક એકલા ખુલ્લો હુવા પુષ્કળ આવે 
તેવા ઓરડામાં, બારીઓ ખુદ્લી રાખી, નિદ્રા શાન્તિયી લઇશ. સુતી 
વખતે દીવો મારા ઓરડામાં હરગીજ નહિ રાખુ. 

પ. હું સ્વચ્છ પાણીથી ચોળી સાફ એક વાર દરરોજ-સીઝશે 
ત્યાં સુધી ઠંડા પાણીથી અને તે માફેક નહિ આવે તો સ્ડેજ ગરમ 
પાણીયી-નાહીશ. 

૬. હું [નયમસર ધાર્મિક, નૈતિક, સારા શ્રવણુ કે વાંચનમાં 
થોડો વખત રાકાયેલે રહીશ. 


શ્શ્હ 


૭. હું વર્તન નીતિમય, સદ્દગુણુયુકત, વિવેકવાળુ' રાખીશ. 

૮. રું ગુસ્સો, કંકાસ, અદેખાળ, લોભ, કામથી દૂર રહીશ. 

€. હું ચહ્મચર્યતું સેવન કરીશ. ( ૪૫ વર્ષ પછી સ્ત્રી હોય 
તો, પપ વર્ષ પછી પુરૂષ હોય તે! ) સતત ખહ્મચર્યઃ પાળીશ. 

૧૦. હું થોડે વખત નિર્દોષ ગમત આન'દમાં ગાળીશ. 

૧૨. હું કઇક પણુ પરવડતા કામમાં રેકાયેલો રહીશ. 

જર, હું પ્રભુભાકેત નિયમસર ચોવીશ કલાકમાં ખે ધડી-પોણે 

ડટુલાક-સવારમાં સર્ષાદય અગાઉ કરીને પછી બીજ પ્રશ્ટત્તિમાં ન્નેડા- 
ઇંશ. સવારે નહિ બને તો રાતે સુતા સુધી અવશ્ય પ્રભુભકિત કરીશ. 

૧૩૦ છું પ્રાણાયામ, દડ તે]ી બીજી કસરત જર્‌ર નિયમસર 
નિયમિત વખતે દરરોજ કરતો રહીશ, 

૧૪. શરીર બમડવા પ્રસંગ જવલે જ બતે, પણુ કદાચ બને 
તો હું તેનું કારણુ શોધી દૂર કરવા યત્ન કરીશ. તુરત દવા નહિ 
લઉ: માંદો પડીશ તો રારમીદો જરૂર થઇશ. 

૧૫. (હં નિલેંપ નિરાસકત રહેતાં શીખીશ, 

૧૬. હું દુનિયાનાં, દેશનાં, જ્તાતિનાં, કુટુમ્યનાં દરેક કાર્ય'માં 
બનતા ભાગ લઇશ. 

૧૭, સુખ ૬ુઃખના પ્રમગો આવે તે સહન કરીશ, પણુ તેની 
મન ઉપર કાયમની અમર થવા નહો દઉં, જળમાં જેમ કમળ 
રહે છે તેમ અલિપ્ત ભી'નવા વગર રહીશ. 

" જૂ/, ઝાડા, પિશાબની હાજતને રેકીશ નહી. 

વાંચનાર ! તમોને નથી લાગતું ક આ પુસ્તક વાંચી નને તે 
પ્રમાણે પ્રમાણિકપણે વત્તનત થાય અતે આ પ્રમાણે પ્રતિત્ઞા લઇ તે 
પળાય ન આયુષ્ય હોય તેટલે વખત પુરી ત દુરસ્તી, સુખ અને 
આનંદી જીવન ગાળવાનુ' સભાવત છે ? 


દ 


લાના ગાઈ િ્િકાા ૩૦૦૦૮ હરત, 


પ્રકરણ ૯ મુ 


છુવટના ખે બોલ 


પુસ્તક વાંચવાથી જણાયું હશે કે મોટી ઉમર થવા છતાં 
શરીરને જીર્ગા ન થવા દેવા માટે એવી કેોઇપણુ જડીબુટ્ટી નથી ઝે 
જેનુ સેવન કરવાથી આપોઆપ વગર મહેનતે તમારં ધારેલું ફળ 
તમે મેળવી શષ્ટા. અલખત્ત, જહીબુટ્ટી તો નથી જ; પણુ આ પુસ્તકે 
તમને એટલું તો ખતાવેલું જ છે કરે શરીરને જર્ણ ન થવા દેવું. 
આયુષ્ય લગભગ પુર્ડૂ થતાં સુધી-મરણુ સુધી-આત્મા દેહથી વિમુક્ત 
થતાં સુધી-ટકાવી રાખવું, એ તમારા પોતાના જ હાથમાં છે. 
શરીરતે તેવું ને તેવું મજખૂત-સાખૂત રાખવું એ તમારાથી બની 
શકે તેમ છે-તે કામ તમાર હાથમાં જ છે. નિશ્ચય કરો-વર્તન 
કરા-તો તમારં ધાયું: અવશ્ય મેળવી શકશે।. 

પુસ્તકમાં જણાવેલી ત'દુરસ્તી સ'બ'ધની બધી જાતની સભાળ 
લેવાય, જેવી કે (૧) ખોરાક, પાણી અતે હવા શુદ્ધ અતે પુષ્કળ, 
યોગ્ય પ્રમાણુમાં, યોગ્ય અવસરે લેવાય, (ર) કસરત ખાસ પાછ્લી 
ઊમ્મરમાં, અને સમજુ થઇએ ત્યારથી પ્રાણાયામ અને નિયમસર 
બધીજ ર્‌તુમાં નિયમિત કમતીમાં કમંતી ચાર પાંચ માઇલ પગે 
ચાલી ફરવા જવાય, (૩) શાન્તિ, અહાચર્ય , નીતિ, સત્યતા, સરલતા, 
ક્ષમા, પરોપકાર, પ્રમાણિકપણુ', દયા, પઢર્વડતાં-સીજતાં કામમાં 
રોકાણુ, સારાં સ્ાનવાળાં પુસ્તકનું અધ્યયન, મનન વગેરે કાળજી- 
પૂર્વક કરાય, (૪) આન'દ, બચ્ચાં સાથે નિર્દોષ ગમત, કુદરત ઝે 
પ્રભુ કે કર્મના ફળમાં દઢ આસ્થાભર્યું શ્રદ્ધાપૂર્ણુ જવન ગળાય, 
(પ) વ્યસન માત્રથી દૂર રહો સદ્દમુખુશાળી જીવન ગળાય, તો 
આપોઆપ જવનશ્ઞકિત લાંબી ટકે ગમે નિઃસ'શય છે. 


૨૩૬? 


અને તેથી ઊલટું આળમ, અક્ાન્તીઆપણું, કુટુમ્મ-કલેશ, 
વ્યસન, લોભ, મોહ, કામ, કોધ, અદેખાઇ, અભિમાન, દભ વગેરે 
અનીતિના અવગુણામાં ફ્સાઇએ તો એથી રોગ થળ ખીન્ન કજ 
વેઠી આપોઆપ જીવનશકિત હરાય છે, એ પણુ તેટલું જ નિઃસ શય છે 
“ અ'તિમ દં*્છા” 
જેમ જન્મ છે તેમ મરણુ પણુ અનિવાર્ય છે. પણુ જેમ પુરી 
તદુરસ્તીવાળી બાઇઓતે બચ્ચુ' જન્મતી વખતે જરાય પીડા કે દુઃખ 
ડૃથતું નથી, એટલુ જ નહિ પુ કૈટલીક ખેતરમાં કામ કરતી હોય ત્યાં 
અચ્ચાંને જન્મ આપી જન્મેલાં બચ્ચાંતે લઇ સુખથી ધેર ચાલી આવે 
છે, કેટલીએકતે નિદ્રામાં જ બચ્ચુ” જન્મે છે, કેટલાંએકતે ઝાડાની શ'કા 
* જેવુ' થાય ને પાયખાનામાં જ બચ્ચાં વગર ખબર પડે જ જન્મે છે, 
તેમ મરણુ પણુ, પુરા ત'દુજ્સ્ત ભૃદ્ધ પુરૂષ સ્ત્રીને, દીવામાં દીવેલ ખલાસ 
થઇ ઝાંખો પડી જેમ ગુલ થાય છે. તેમ જવનશકત ધીમે ધીમે આપે[- 
આપ હરાઇ જપ ખો।[લતાં ચાલતાં ક'ઈપણુ મ; અરે મરનારતે મર- 
ણુવું ભાન થયા શીવાય પણુ મરણુ આવે છે, અને તેવાં મરણુ થએલાં 
તમે પોતે જ્નેયેલાં હશે, કદાચ જેએલ નહિ હોય તે સાંભળેલ તો જરૂર 
હરો; આ પુસ્તક વાંચી અમલમાં મુકનારને તેવી રીતે જદગી સુખી, 
સતોષી, શરીર મજબુત અતે મરણુ સરળતાથી થાય તો આ 
પુસ્તકતેો હેતુ આબાદ જળવાયો ગણાશે. 
હે કુદરત! પૃથ્વી માતા ! હે જગત્‌ જનતતી ! જે રીતે તારા જ 
પેટમાંથી દું અગુધાર્ષો આભત્યેો છું તેવો જ તેવી % માયાથી કપાથી 
સને પાછે તારામાં સમાવ, મારી ભૂલે। માક ક૨. મારે ઉપયોગ 
હવે સ'સારમાં નથી, એમ જ્યારે જણાય ત્યારે મતે ખેલાશક કાયમનું 
સુખ મેળવવા તારા ખોળામાં જ બોલાવી લે. એ મારી અને જગત્‌ 
આપખાતી અંતિમ ઇચ્છા છે. તે તું જ પુરી કર. એ અતિમ પ્રાર્થ'ના 
કરી વિરમું છુ. 
શાન્તિ: શાન્તિ: શાન્તિ: 
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સાધારણુ રીતે મરણ થવાની રીતે; 
સરણ ત્રષ રીતથી થાય છે. 





૧, અતઃકરણુ બ'ધ થવાથી. ૨. ખેશુદ્ન થવાથી. ૩. શ્વાસ 
ખર થવાથી. દરેક મરણુ અતઃકરણુ બધ 
સમરણ થવાની થયા વગર કે શ્વાસ બ'ધ થયા વગર કે ખેશુદ્ધિ 
રીતે! થયા વગર થતુંજ નથી, પણુ આ ત્રણુ જુદી 
જુદી રીતો બતાવવાનું કારણુ એ છે કે એ 
ત્રણેમાં પ્રથમ એક વધારે અગત્યનો ભાગ બનાવે છે-તેનાં ચિહ્નો 
પ્રયમ બતાવે છે, એટલે મરણનું પ્રાથમિક કારણુ તેનાં પ્રથમ નબળા 
કે અશક્તપણુાથી જણાય છે, 
અતઃકરણુનું કામ અ“તઃકરણુ (પિં૦01) કરે છે. ન્યારે શ્વાસતું 
કામ ફેફસાં, અને મગજ, શુદ્ધિનું કાર્ય કરે છે. એટલે તે કાર્યના 
તે અવયવના નાસથી મરણતવીં રીતાનું વ્ણુન કરવું અને સમજવું 
સહેલ થશે. ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ત્રણેનાં કાર્ય બંધ થયા અગાઉ 
મરણુ થતુંજ નથી; પણુ પ્રથમ કેતો ભાગ વધારે છે, અને કેનાં ચિહ્ન 
“યાન ખે'ચે છે એટલોજ માત્ર ફેરફાર છે. 
૧. અ'તઃકરણુથી મરણુ થવાની રીત (3010009) ખે કાર- 


ણુથી થાય છે. 
અ'ત:ડકરષુથી સરણુ જૈ. અચાનક અ'તઃકરણુ ચાલતું બંધ થઇ: 
શવાની રીત. જાય છે જેનું કારણુ હોયજ, પષુ તે 
( 5913€૦]2€ ) આપણે સમજી શકયા નથી. એટલે બ'ધ 


થયું ને મર્‌ણુ થયું એટલુંજ નણીએ 


રુ 
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છીએ. ડુંકામાં ન્નડી રીતે આયુષ્ય આવી રહ્યું એમજ માની 
અત્યારે તો સતોષ પકડવે। પડે છે. 


અતઃકરણુના સ્નાયુ ધીમે ધીમે ઘસાવાથી, તેના ઉપર ચર- 
ખીનું પડ જમી જવાથી, તેમના એક ભાગમાંથી બી'ન ભાગમાં 
લોહી જવાના રસ્તાના “વાલ્વઝ” (બીજે રસ્તે લોહી ન જતાં 
રસ્તા તરક જવા દેવા ખુકે અને તેથરી ઉલટે રસ્તે જતાં અટ- 
કાવવા જે પડદા છે તેને ૧581૪૦૩ કહે છે* ) તેના અમુક 
રંગોથી ઘણે ભાગે ધીમે ધીમે મઃ*ણુ થાય છે, તે ડ્ુકામાં 
અતઃકરણુના રેોગથો મરણુ થયું એમ ગણાય છે. 


અ'તઃકરણુમાં લોહી કમી થવાથો બમડેલાં લોહીથી પણુ ધીમે 
ધીમે અરે ખે ત્રયુ અઠવાડીએ ધસાઇ મરણુ થાય છે, ખહુ 
નભળાઇથી આ રીતથી વખતે અચાનક મોત પણુ થાય છે 

અચાનક સારે માઠા બનાવ થતાં તેથી સારી અથવા વધારે 
પડતી લાગણી થવાથી અ'તઃકરણુ ઝ»ુલી તુટવાથી; અથવા 
લોહી ઉડી જઇ અથવા વધારે પડતું લોહી જખમ વગેરેમાંથી 
વહેવાથી એકદમ બહુ અસરથી પણુ વખતે મરણુ થાય છે. 


વીજળી પડવાથી, મેટા ભાગ ચામડીને બળવાથી, '્પ્ઠ અફન 
સ્માતથી પણુ અ'તઃકરેણુથી મરણુ થાય છે. 
આ બધી રીતોમાં શ્વાસ પણુ તુરત બધ થઇ નય છે. શુદ્ધિ 


પણુ તુરત જય છે; તફાવત માત્ર એટલો કે પ્રથમ ધ્યાન અ તઃકર્‌- 
ણુની અસરથી ખે'ચાય છે. અને મરથુ પણુ તેનાથી થાય અયવા 
થવા આવે એટલે આપોઆપ શ્ચાસ અતે શુદ્ધિ ન્નય છે. 


આમાંથી બરાબર ચેતાય, ચાંપતા ઉપાયો લેવાય, તો મરણુ 
વખતે અઢકાવી રાકાય છે. અથવા જર। લ'બાવાય 


ગત:કરથુથી થતાં છે. આ રીતથી મરણુનાં ચિહ્નો સાધારથુ રીતે 
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મરણુના સાધા- નીચેનાં હોય છે. ચહેરાની ફીકાશ્ચ. (લોહી 
ર્ણ ।ચહ્ોો. ઉડી જવાથી ધોળુ થઈ જવું તે, શરીર, એક- 
દમ ઠડુ પડી જવું, નખ-આંગળી કાળાશ્ન 
પડતાં થઇ જય, વખતે ચહેરો પણુ કાળાશ મારે, નાડી ન જણાય 
અથવા બહુજ પાતળી, ધીમી ધીમી માંડ ખબર પડે તેવી, ચાલે, 
અથવા તેયી ઊલટી બહુ ઊતાવળી, ન ગણી શ્રકાય તેવી, શ્રકિત 
વગરની, જરા ભાર વગર્‌ આંગળી અડતાંજ બધ પડી જય તેવી 
નાડીનું થઇ જવું; આટલું જણાયા પછી શ્વાસની ગતિમાં બહુજ ફેર : 
ધીમો બહુ ઊતાવળા અથવા ડચકાં લેતો હેય તેવો અટકતો શ્વાસ 
લેવાય. તદન ખેશુદ્ધે ચવી અને વખતે ખે'ચતાણુ પણુ યઇ આવે. 


અ'તઃકરણુ એકદમ બ'ધ થઇ મરણુ થવામાં આ ચિહ્નો જેવા 
જાણુવા તક આવતીજ નથી. બધું એકીહારે બંધ ચઇ ન્ય છે. 

સાધારણુ રીતે હર મરણુ વખતે ૧૫૦-૧૬૦ અથવા વખતે 
તેથી વધારે નાડીના ધબકારા નબળા જણાય તે ગણાતા પણુ 
નથી; પછી ભાગ્યેજ દરદી બચે છે-જો કે અપવાદ ન હોય તેવું 
તો નજ કહી શકાય. 

ર. ખેશુદ્ધિ પ્રથમ થઇ મરણ ચાય તે રીત (0€૦૩1૦) 

જૈ. મગમાં પુરંં લોહી ન પહોાચવાયી ખેન 


ખેશુદ્ધિથી મરું શુદ્ધિ પ્રયમ થઇ; જેમ કે મગજને જે 
થવાની રીત નળીએ। વડે લોહી પુરૂં પડાય છે તેમાં 
(€૮1018 ) કઇ ખરાખો ભરાઇ લોહી મગનને 


પહોંચતું અટકવાથી. 
(વ. ઝેર નેવી વસ્તુ લોહીમાં જઈ મગજ ઉપર અસર કરવાથી. 
મ. ખોપરીનું હાડકું કોઇ પણુ ૪”્નથી ભાંગી જઇ તેનો કટકે 
મગજ ઊપર દ૬દબાણુ કરવાથી અથવા મગજમાં કોઇ ચુમડું કે 
ગાંઠે થવાથી કે અમુક ભાગ વધી મગજ ઉપર દબાણુ થવાથી. 
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આવાં કારણથી પ્રથમ ખબેશુદ્ધિ થટ, પછી શ્વાસ બ'ધ થઈ, 

અતઃકરણુ બંધ થઇ, મરણુ થાય છે. તદ્રા, ધે।૨ 

બેશુદ્ધિથી થતાં નિદ્રામાં પડયો હોય તેવા દેખાવ, શરૃઆતમાં 

મરછુના ચિજ્ઞો જરા મોટેથી અવાજ કરતાં જરા નાગઝૃત થણ 

જવાબ આપી પાછે ઘેનમાં તદ્રામાં ખેચાય; 

ખહુ લાંબા વખત થયા પછી તો ગમે તેટલુ ન્નેસથી ખોલાવે।, હલાવે, 

તે પણુ બેશુદ્જ રહે. શ્વાસ મુશ્કેલીથી ધીમો ધીમો લેવા મહેનત 

_ષડતી હોય તેવી રીતે લે, નાર્ડી પણુ તેવીજ ધીમી, પણુ નને ક્ર 

ન્નેસવાળી, પણુ મહેતતયી લેવાતી હોય એમ, ધીમે ધીમે અટકતી 
અટકતી ચાલે. 


આ રીતમાં શ્વાસની મુસ્કેથી અગાઉ મગજની મેશુદ્ધિ પ્રથમ 
જણુ।ય; પછી તો શ્વાસની મુસ્કેલી, ને છેવટ અતઃકરણુ બધ પડયા 
વગર રહે જ નહિ. એકલી ખેશૃદ્ધિથા મરણુ થતાં બહુ વાર લાંબા 
દિવસ પણુ લાગે છે, જે %ે સાધાર્ણુ રીતે ખે ત્રણુ રાજમાં 
અ'ત આવે છે. 

૩. શ્વાસની મુસ્કેલી-જેતે આપણા લેકે “ શ્વાસ થઇ ચુકે 

છે ” એમ કહે છે તે શ્રાસતી મૃશ્કેલીતી મરણુ 

કફેરૂસાંથી અથવા થાય છે. 
શ્વાસથી મરણ વૈ. ફેક્સાંના અમુક રોગોમાં થાક લાગવાથી 
શવાની રીત શ્વાસ ન લેવાય તેથી બ'ધ થાય છે. અથવા 
( £&3500119ઝાત ) શ્રાસ લેનારા સ્નાયુએ કામ કરતાં અટકે 
છે, ખોટા પડી જય છે, (1*&1'19818) 
તેથી શ્વાસ બ'ધ યાય છે. ધનુવાંયુ કે ખેચ જેવામાં એકદમ 
શ્વાસ રંધાઇ બ'ધ થાય છે શ્ચાસની નળી ઉપર દબાણુ થવાથી, 
જેમ ગળે ચીપ દેવાથી કે ફાંસી વખતે કે આપઘાત વખતે દોરડા- 
વડે શ્વાસ રૂંધી મરણુ થાય છે, તેમ છાતીમાં શ્વાસ ન જવાથી 


૧૩૬ 


મરણુ થાય છે, ડુબવાથી પાણી છાતીમાં ભરાછ શ્વાસ ન લઇ 
શ્રડવાથી પણુ મન્ણુ આ ડાર્ણુથી *.ય છે. 

શ્વાસ ખીજ રીતે બધ થવામાં ફેક્સામ' કોઇ રોગને લઇને પાણી 
ભરાય તેથી, હવા ન જઇ શકે તેથી ચ્થવા સાનતતુ જે શ્વાસ 
લેવા દેખરેખ રાખે છે, ( 1911000300૪ &861'10 3101"7૦ ) 
તે કોઇપધુ વખતે કપાવાથી પે તેના ખીશ્ન રોગથી પષ્મુ શ્વાસ 
બ'ધ પડે છે. 

પુરતી ચોખ્ખી હવા-પ્રાષુવાયુ ન મળવાથી જેમ ઓરડામાં 
બારી બારણાં ખધ રાખી સગડી શાખી સુતા હોઇએ તેથી 
સધડી ખળવાથા પ્રાયવાયુ હરાઇ કારખએાનિક એસિડ ગ્યેસ 
( 08000310 ૪8 ) એરડામાં ભરાઇ પ્રાણુવાયુના નાશ થઇ 
શ્વાસમાં ઝેર ફેલાવ છે; તેથી પ્રાષુવાયુતી ખોટે મરણુ ચાય 
છે. આ ઉપરથી સમજી રાખવાનું છે કે "હુ 21 હોય અને 
ઠડ દૂર્‌ કરવી હેય અને સુવાના ઓરડામાં સગડી રાખ્યા વગર 
ન જ પરવડે તેમ હોય તો હવા આવવા જવા બારીઓ ખુલ્લી 
રાખવી જ જેઇએ, તેમ સગડી ખાટલા પથારીથી સારી પેડ 
દૂર રાખવી કે પવનચી તણુખા ઉડી આગ ન લાગે. 

ટ્રેક્સાંના રૈગ ક્ષય વગેરેથી થાસ પુરો! લેવાતો નથી; અ'દરના 
ભ્રાગ સડેલા હોઇ પુરતી રવચ્છ હવા માટે જગ્યા નથી, 
એઢલુ' જ નહિ પણુ પર્‌, ”.ગડૅલુ' લોહી, નમેલા બળખા, 
એકડું' થએલુ પ્રવાહી, બધાં શ્વાસ ન લેવામાં નડતર કરે છે, 
તેથી પણુ મરણુ થાય છે. ગળાં અથવા છાતીમાં અમુક ચીજ 
ગળાઇ શ્વાસ રંધાવાથી અથવા બળખા ભરાવાથી પણુ હવા 
બધ થવાચયી મરણુ થાય છે. 


આ રીતથી મરણુ થાય તેમાં શ્વાસની મુશ્કેલી પહેલી યાય 
છે. પષુ શુદ્ધિ તો લાંબા વખત રહે છે અતે વખતે છેલ્લે 
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શ્વાસ લતી વખત સુધી પણુ દરદી શુદ્ધિમાં ધણીવાર રહે છે ને 


વખતે ખોલા પણુ શકે છે, પગ્‌ તેવા અપવાદમાં જ હોય છે. 


શ્રાસની સખ્યા જ્યારે મીનીટમાં ૬૫-૭૦ થી વધારે થાય 
છે ત્યારે દરદી લાગ્યે જ બચે છે; પણુ દમ કે તેવા રોગમાં 
તેમ થઇ શકે છે. લગભગ મરણુ વખતે આ જેવાતુ છે, 
તેથી ઉલટું શ્વાસ ધામા પડી દશેક લવાય તે પણુ તેટલુ' જ 
ન્તેખમવાળું છે. 
મરણુ થતી વખતે છેવટનાં ચિહ્ન! 
ખહુ માંદો માણુસ «/*1રેૈ મરણુપથારી ઉપર હેય ત્યારે 
નીચલી નિશાનીઓ ઉપયોગી થઇ પડે છે. નને કે ખરી રીતે કઇ 
ધડીયે અને કેવી રીતે મરણુ યશે તે તો કુદરત કે પરમાત્મા જ 
જણે છે. માત્ર અનુમાન કરવા સહાયભૂત થાય માટે જણાવુ છુ. 
નીચેનાં બધાં કારણા દરેક મરણુમાં થાય તેવું નથી, પણુ તેમાંનાં 
ધષ્માંખરાં થાય છે. બધા નજન'ગ્રી રાખ્યાં હાય તો ઉપયોગી થઇ પડે 
તે જ જણુાવવાને હૈતુ છે. 
૨. નાડી ધખકારા ૧૫૦ ઉપર, ન જણાય તેવા, નાડી દોડતી 
હોય તેવા, પાતળા અથવા બહુ જ થોડા, અને આંગળીથી ન જણાય 
તેવા; અ'તઃકરણુના અવાજે પણુ નાડી જેવા થાય. 


૨. શ્વાસ ૬૫-૬૭ થી એક મીનીટમાં વધારે, છાતીમાં કકૂ 
હોય તો ઘધરડકા જેવા ખોલતો અવાજ. છેલી વખતે વચ્ચે ધીમા 
પડતા હેડકી પણુ નાની ધીમી આવે, નિમાસા નાંપ્યા કરે અયવા 
ખહુ ધીમા શ્વાસ સમજતો હોય તેવો થોડે માંડમાંડ લાંમે અતરે 
દખાય તેવો થાકલા લેતો ચાલે. 


૩. પીશાબ, ઝાડા, પોતાતી મેળે વગર્‌ ખબર પડે પથારીમાં 
થર ળવ, 
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૪- ચરીર હાથ કોણી સુધી કાંડાયી શરૃ થઇ, પગ ગોઠણુ 
સુધી તદન ઠડા પડી ય, હલાવવા ચલાવવાની શક્તિ બ'ધ પડી 
જાય, નખ કાળા થાય; વખતે આંગળીએ પણુ કાળી પડતી-શ્યામ 
થતી નજરે આવે 

પ. આંખ અરધી ખુધ્રી રહેવા માડે, મટકાં મારવાં બધ જ 
યાય અથવા લાંખે અતરે માંડ મારે. 

૬. ચ્હેરા પણુ લીલાશવાળી કાળાશ પડતો અથવા તદન ષ્ીકો, 
લુખ્ખા, બિહામણા થઇ જાય, 

૭- ખેશુદ્ધિ ધણે ભાગે થઇ નનય. 

૮. દરદ સમાઇ નાય. એટલે દરદી જે દરદની પીડાથી રાડે 
પાડતો હોય તે બધું તેતે જણાતું ખધ થાય અને ઊલટા એમ 
જણાવે (પુછતાં) કે હવે તદન સારં છે. માત્ર શ્વાસમાં મુશ્કેલી છે, 
બોલવામાં મુશ્કેલી છે. ભુખ નથી. નિદ્રા નથી. પણુ મતે શાન્તિ 
જણાય છે. આમ દરદી જણાવે ત્યારે જણાય કે હવે મરણુ તદન 
નજીક છે. આવું બધામાં નથી બનતું પણુ કેટલાએકમાં અત, વખતે 
જોવામાં આવે છે. મરણુ વખતે આ પ્રમાણે ભુલાવામાં નાખવાની 
રીતિ એ પ્રભુ કરે કુદરતની મોટામાં મોરી કૃપા છે. જેથી તેવાઓનું 
શ્ાન્તિથી મરણુ થાય છે. 

હમ લાગણી ઓછી થાય એટલે ચહેરા ઊપર માખીઓ ખેસે 
તેતી અસર થતી ન હોવાથી ઊડાવવા તા મહેનત કે તજવીજ દરદી 
નથી કરતો પણુ ચહેરો પણુ કરડથી સ'કોાચાતો નથી. 

૧૦. વખતે નેસથી ખે'ચતાણુ મરખુ ટાણે આવી મરણુ 
એકદમ થાય છે. 

૧૧. ખભા ઊલળે, માથુ' શ્વાસમાં ખેંચાય, તે ઊભો શ્વાસ 
ચયો કહેવાય છે. તે પછી સાધારણુ રીતે ત્રણુ કલાક દરદી ભાગ્યે 
જ જીવે છે. 


ઉડ્ટ 
૬૨. મગજની ખેશુદ્ધિથી મરણુ થાય, ને છાતીના રોગ ન 
હોય તો દ*દી ખેશુદ્ધિમાં તાસ લેતો લાંબો વખત-વગખતે અઠંવાડી- 
યાથી પણુ લાંખો વખત કહાઢે છે. 
બીન ખહારના સ'જોગોા 
બીલાડીને માણુસનું મરણુ થયા અગાઉ લગભગ મરણુ વખતે 
મરનારના શરીરમાં ધીમો સડે શરૂ યતા હોવાથી તેની ગધ આવતાં 
ધરમાં દરદીની આસપાસ અથવા તે ઓરડામાં વારવાર આંટા મારે 
છે. તેવે વખતે ખીલાદીની વખતોવખતની હાજરી એમ સુચવે છે 
૧ દરદીનું મરણુ નજક છે. 
સોઢી ઊસ્‍્મરે કુદરતી રીતે મરણ થાય, તેને ક્રમ 
નીચે જુજબ જષ્ાય છે. 
૧. શરીર બહુ જીણું થઇ નય છે; ઉતાવળે ચાલવું બધ 
પડે છે; ધીમે ધીમે ચાલતાં વખતે પ્ડી પણુ જવાય છે. 
૨. પછી ભાગ્યેજ પગલાં ભર્‌ાય છે. 
૨. ઉભુ' રહેવા મુસ્કેલી પડે છે. 
૪* બહુ ખેસી ન શકાય. 
પ. સુતું જ રહેવાય. 
૬. લાંબા પગ ન રાખી શકાય, પણુ ઢુટીયાં ( પેટમાં ગોડણુ 
દાબી ) વાળી પડી રહેવાય. 
૭. નિદ્રા તો કમી ધણુા। વખતથી થવા લાગી હોય. 
૮- શરીર ઠંડું, હાથ પગ તે! લાંબા વખતથી ઠ'ડા જ રહેતા હેય, 
€. "ખાવા પીવાનું પોષણુ લેવાતું બંધ થાય. 
૧૦. ખોલવું પણુ ન ગમે, શાન્ત પડી રહેવાય. 


૧૧. ધણીવાર ચત્તુંજ પડી રહેવાય છે; કોઇક વાર પડખાં 
ભર જ રહી મરણુ યાય છે, 
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૨૨. શ્વાસ ધીમા પડી શમી જઇ અયાનક બધ પડે. 
ટુ'કામાં જન્મથી બચ્ચાંતી સ્થિતિનો બધો ઊલટા કમ થાય, 
મરણુની છેલ્લી નિશાની 

ધણે ભાગે ત્રણુ ય્ચકાં ધીમે ધીમે, થોડે થોડે અંતરે, એકએક 
થઇ આવે છે ને છેલ્લે ત્રીજે ડચકે “યાસ છેલ્લો બહાર નીકળી પ્રાણુ 
જાય છે; યારે મોહું' ખુલ્લું થઇ જય છે. એટલે હિદુઆનતી ઊંચી 
%ામમાં છાણે નાખ્યા અમાઉ મરણુ થાય તો અવગતિ યાય એવો _ 
વહેમ છે. તે વહેમ ન છોડી શકાય તો પહેલા ડયકાંની રાઠ જેઇ * 
પહેલુ' ડચકું આવ્યા પછી જ છાણે લે તો જરર તેની માન્યતા કે 
વહેમ પણુ સચવાય અને દરદીને ધણીવાર છાણું રહેવું ન પડે, 
ધણીવાર ભાન હોય છતાં છાણુ નાંખી બહુ વાર થાય એટલે વળી 
પથારીએ લેવો તે વળી છાણે લેવા-એવું અમાનુષી વર્ત્તન ચાય છે 
તે અટકે. જે કે હવે તો તેવું ભાગ્યેજ બને છે ; પણુ ધર્મ ધેલાઓમા 
તેમ તદન બનતું નથી તેમ નથી. 





જાડેરખબર 


દાકતર રવિશ'કર ગણેશજી અ'જારીઆફૂત 


પુસ્તકે 
સળવાનું ઠૅકાણુ--કર્તા પાસેથી, માંગરોળ (કાડીઆવાડ) 
ન'બર નામ ઉપચાગ કિ'ભત; બુક પોસ્ટ 
૧ વગર દોકડાનેો વૈદ સર્વને ઉપયોગી ર-૦-૦ ૮-૫-૦ 
ર વહુતે શિખામણુ સ્ત્રીઓતે ખાસ ઉપયોગી ૧-૦-૦૬ ૦-૩-૦ 
૭ સુખમય-જ'દગી પુરૂષ-સ્ત્રી બજ્ઞેને ઉપયોગી ૧-૦-૦ ૦-૧-૦ 
જ દીર્ધષાયુ શી રીતે સર્વને-ખાસ બચ્ચાંને 
ચવાય? (ખોડ ઉપર) ઉપથોમી ૦-૮-૦ ૦-૧-૬ 
પ સરકીની ડુંક ડછી- મ*૪ી અટકાવવા અને 
કત. તેથી બચવા ઉપયોગી. ૮-૨-૦ ૦-૦-૬ 
દ જૃદ્ધાવસ્થામાં ત'દુ- આધેડ વય પછી સર્વને 
રસ્તીઃ મોટી ઉમરે ઉપયોગી, ૧-૮-૦ ૦-૩-૦ 
શરીર ૬ છતાં 
પુરી ત દુરસ્તી કેમ 
સચવાય ? 


વી. પી. થી મગાવનારને રજીસ્ટર ખરચ ફૂરજઆત-ખુક પોસ્ટ 


અને મનતીઓડ ૨ ઉપરાંત થાય છે. 


૨૪૨ 
ખાસ નોધ 


જાણીતા ગૃહસ્થાને, રાજ્યોને, લાઇબેરી કે નહેર સસ્યાના 
સેકેટરી સાહેબાને, નિશ્ચાળના પ્રન્સપેકટર કે હૈડમાસ્તરાને કે દવા- 
ખાનાના દાકતર કે વકીલ કે પ્રેક્ટીસ્તરાને ઉપરનામાંનાં પુસ્તકે* 
માંથી મ'ગાવે તે મારા ખરચે ખુકપોસ્ટથી વાંચવા મોકલું છું. વાંચી 
પસ'દ પડે તો કિ'મત અને ખુકપોસ્ટ ખરચ મતે પહોંચાડે: પણુ * 
જે પસ'દ ન પડે તો પદર રોજતી અદર મતે ખુકપોસ્ટથો પહોં-” 
ચાડે તો પાછું રાખી લઉ છું. 

આ સગવડ રાખવા એક જ કારણુ, કે વાંચ્યા વગર પુસ્તક 
ખરીદવાથી કેટલીક વાર ઠંમાવું પડે છે તે જેમ અટકે તેમ યૈૌગ્ય 
પુસ્તકને ઉત્તેજન અપાય, 


માંગરોળ, રવિશ'કર ગણેશજી અ'જારીઓ 
(કાડીઆવાડ) પ્રગટ-કતાો 


આત્માતુભલવ સાથે ચેતવણી 


॥ ૩4 લત્લત્પરમાસ્મને તમ $ ॥ 
જગત-ઝુર્‌ શકરાચાયજનું આત્મ-ષટક 





ત મે રામટ્રયો ત મે જોમમોે 
મરે સેવ તેતર મે માત્સ્યેમાવઃ 1 
ત ધર્મો ન તાર્થો ન જામો ન મોક! 
સસ્તિટાનટ્‌ર૧: શિવો”રં શિવોડદમ્‌ 1 
મારામાં નયી રાગ દ્‌ષ કે નથી લોભ-મોાહ, તેમ મદ નથી કે 
નયી અદેખાઇ; તેમ ધર્મ અર્થ કામ કરે મોક્ષ ક૪ મારે નયી. દું તો 
માત્ર શિવરૂપજ, એટલે સદાય સત ચિત્‌ આન'દરૂપ આત્મા જ છું. 
ત શુળ્વં ન પાવ ત સૌશ્યં ન 'હુઃલસ્‌ 
ન મૈત્રી ન તિથૅ ત વેટ ન ચડ્ઞા! 
અદ મોતને સેવ સેવ મોગ્યં ન મોતઃ 
સચ્વિટાનટ્‌૨૧ઃ શિવોડટૂં શિવોડર્મ્‌ ॥ 
દું નથી પુન્ય કે નથી પાપ, નથી મંત્ર, ન તિર્થ, ન વેદ કે 
ન યસ. હું નથી ભોજન કે ભોગ કે ખાનાર-ભોગવનાર; પણુ ફરું તો 
માત્ર શિવર્‌પ, એટલે સદાય સત્‌ ચિત્‌ અને આન'દરૂપ આત્મા જ છું. 


ત મે મૃત્યુર્મ્જા ન મે જઞાતિમેટ્‌: 
ધતા તૈવ લેવ માતા ન મે જન્મઃ । 


૧૪૪ 


સ ઘણુ ત મિત્ર મુસ્સેવ શિષ્ય: 
સસ્િટ્ાનેટ૨૧: શિવો૦ટૂં શિવોડર્‌મ્‌ ॥ 
મને મરણુની શ્વરકા કે બીક નથી, તેમ જંતિભેદ નથી. જેમ 
પિતા નથી, માતા નથી, તેમ મારે જન્મ પણુ નથી. નયી ભ્રાઇ, 
મિત્ર, ગુર્‌ કે શિષ્ય. ડું તો શિવરૂપ છું, એટલે સત્‌ ચિત્‌ આન'દરૂપ 
આત્મા જ છું. 
ઝઆાશાયાં વધ્યતે છોવઃ વમેળા પરિવષ્યતે। 
આયુઃ ક્ષય ન ઝાનાતિ તરપાર્‌ ગામ રિિ-ગાસદિ। 
આશાથી જગત બધાયેલું છે, કર્મથી વિશેષ બધાય છે. 
આયુષ્ય કયારે ક્ષય થાય છે તે જણાતું નથી; માટે જાત્રત રહા 
-જગ્રત રહે. 
અન્મ છુ ઝરા દુઃ ઝાવા છુ સ પુના પુના । 
અન્લજાજે મદાથુ લૈ તસ્માટ્‌ ગ દિ-ગાગદિ ।। 
જન્મ એ દુઃખ છે, જરા-૨૬ૃહાવસ્થા દુઃ ખ છે, જન્મોનું દુઃખ 
વારવાર છે, ગ્પ'તકાળે મહા દુ:ખ છે; માટ જાગત રહે।-જચત રહે. 


જામત્રતેધો જોમમોદો શેરે તિઇસ્તિ તરજ: । 
જ્ઞાનરસ્ત પરોદદારાય તરા ગાઈ ટદિ-ગાળડિ॥ 
કામ, ક્રોધ, લોભ, મોહ દૈઠને વિશે ચોરો રહે છે અને તે 
સાનરૂપી રત્તતે હરી-લ# જય છે; તેટલા માટે જાગ્રત રહે- 
જાગ્રત રહે. 


માંગરોળ (કાડીઆવાડ) ! ન દ ન 
તા. ૧૨, જાતેવારી, ૧૯૩૦ ર્વિશ'કર ગણેશજી અ'જારીઆ 


ન "જ 
બય યજ ડુ “ફંપુક 
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